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 بيماريهاي عفونتي چيست؟” دوره كمون” 

جواب: دوره كمون مدت زمان بين وارد شدن عامل بيماري )مثل ميكروب يا ويررو(  برب بردن و ايردا 

شدن علائم آن بيماري در آن شخص مي باشد. بايد توجب داشت كرب ادردازه ريرري ايرن زمران ت ري ري 

 ودت و سن سلامتي عمومي فرد ديز دارد. است و ايدا شدن علائم بيماري ديز بستگي بب وخامت عف

    شايعترين راه ادت ال عفودت از يك فرد بب فرد ديگر             حد متوسط دوره كمون            دام بيماري

 ويرو( بوسيلب تما( مست يم و ترشحات  روز  10روز )معمولاً  21تا  6             سرخك

 عطسب و سرفب و غيره  –دهان       

 ويروسي مشابب سرخك    روز  21تا  14  رخجب س

 از طريق مواد غذايي بخصوص آب  –ويرو(    روز 14تا  7 فلج اطفال 

 آلوده بب دجاست افراد آلوده       

 ويرو( ترشحات دهان   روز 21تا  16  اوريون 

 ميكروب بوسيلب ترشحات دهان و دماغ   روز  7روز)معمولاً  21تا  5 سياه سرفب

 ويرو( از طريق تما( مست يم با ويرو(   روز 21تا  10 مرغان آبلب

 روز  18تا  13بيماري انجم يا بيماري رودب سيلي خورده 

 آغشتب زخم هاي عميق با ميكروب كزاز روز  7ماه )معمولاً  2روز تا  1  كزاز

 ميكروب بوسيلب ترشحات دهان و دماغ   روز 9تا  2  ديفتري

 

 ماريهاي عفودي شخص مي توادد بيماري را بب كس ديگري ادت ال دهد؟براي چب مدت بعد از بي
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جواب: بيماريهاي عفودي معمولاً از چند روز ق ل از ظاهر شدن علائرم آدهرا ترا چنرد روز بعرد از به رود 

يافتن از آن قابل ادت ال و م تلا كردن افراد ديگر مي باشند. بايد در دظر داشت كرب مصراح ب دقيرق برراي 

بيماري عفودي ديگر از طرف شخص به ود يافتب وجود ددارد چون هر بيماري عفودي اخرلا   زمادي كب

تا اددازه اي متفاوت در افراد مختلف بروز مي دهد. دوران عفودي بعضي از بيماريهاي عفودي بشرح زير 

 است : 

 دن علائم آن. روز بعد از ظاهر ش 3از يك روز ق ل از ظاهر شدن علائم بيماري آن تا  –سرماخوردري 

روز بعد از ظاهر شدن علائم بيماري . ضمناً بايد توجب داشت كب اطفال  5از يك روز ق ل تا  –آدفولادزا 

 و افررررررررراد مسررررررررن و كسررررررررادي كررررررررب قرررررررروه دفرررررررراعي آدهررررررررا قرررررررروي ديسررررررررت 

 مي توادند براي مدت درازتري ويروسهاي ادفولادزا را بب ب يب منت ل كنند.

 وز بعد از ظاهر شدن دادب ها )كهير  اوستي.ر 5روز ق ل تا  2 –آبلب مرغان 

 روز بعد از ظاهر شدن دادب هاي )كهير  اوستي. 5روز ق ل تا حدود  4تا  2 –سرخك 

 روز بعد از ظاهر شدن دادب هاي )كهير  اوستي. 5از يك هفتب ق ل تا  –سرخجب 

ر كنرار ررردن و كنرار روز بعد از ظاهر شردن علائرم ورم غرده د 5از حدود يك هفتب ق ل تا  –اوريون 

 روش.

 از زمادي كب كهير )دادب آبدار  تا زمادي كب اين دادب ها وجود دارد.  –شينگل 

 از زمرررادي كرررب كهيرررر اوسرررتي و دادرررب هررراي حررراوي آب ظررراهر  –ترررا خرررال دسرررتگاه تناسرررلي 

 مي شودد تا زمادي كب همب اين دادب هاي آبكي ااره و خشك و خوب مي شودد. 
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معمولاً از زمان دوره كمون )زمادي كب ويرو( وارد بدن ادسان مي شودد ترا زمرادي          تا                

كب علائم بيماري ظاهر مي شود  تا زمادي كب  فرد احسا( بيماري مي كند. بنابر اين در دوره كمون كب 

لويش درد مي ماه و راهي طولادي تر است ادت ال مي يابد و زمادي كب فرد م تلا تا و ر 2حدود يك تا 

 ريرد معمولاً قابل ادت ال بب ديگران ديست. 

 عوامل توليد بيماري عفوني چيست؟  

 عامل زير توليد مي شود. 6جواب: بيماريهاي عفودي معمولاً يكي از طريق يكي از 

 ميكروب -1

موجودات كوچكتر از ميكروبها هستند كب براي زدده بودن بايد در داخل سرلولها رشرد  –ويرو(   -2

 .كنند

 قارچ   -3

 ادگل   -4

 ريكتزيا  -5

6-    

 راههاي سرايت بيماريهاي عفوني چگونه است؟                          

جواب: ادواع بيماريهاي عفودي بب روش هاي مختلف ادت ال مي يابند. عده اي از آدها مثل ميكروب سرل 

دهران و يرا دمراغ در و ويرو( سرماخوردري و ادفلودزا با سرفب و عطسب در محيط آزاد شرده و بوسريلب 

هنگام تنفس كشيدن بب بدن وارد مي شودد بعضري بيماريهراي عفرودي از طريرق لمرس كرردن و تمرا( 

مست يم با شخص م تلا ادت ال مي بابند مثل بيماريهاي قرارچي و بعضري ديگرر از ايرن بيماريهرا از طريرق 
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و ايدز و تا خال و زريرل  ب و ث Bرابطب جنسي و ترشحات بدن و خون ادت ال مي بابند مثل هپاتيت 

 آلت هاي تناسلي كب امروزه بسيار شايع در اجتماع هستند. 

 

 چه تفاوتي بين ويروسهاي انفلونزا وجود دارد؟

بب طور كلي ادفلودزا معمولي هر سالب در زمستان ظاهر مي شود و علائمري چرون ترا خفيرفد سرردردد 

لب واكسن تا اددازه زيادي مي توان از ابتلا بب آن رلودردد سرفب و دردهاي عضلادي توليد مي كند و بوسي

حملب از دوع ويرو( ادفلودزا در دديا ظاهر مي شود كب برب  3جلوريري كرد. در م ابل در هر قرن حدود 

دليل جديد بودن آدها و دداشتن واكسن براي آدها عرد  زيرادي را در دديرا مري كشرند. علائرم ايرن دروع 

است ولي بسيار شرديدتر برا عرواري بيشرتري چرون برودشريت و دارسرائي  ادفلودزا ش يب دوع معمولي آن

تنفسي همراه است. بطور كلي ويرو( آدفلودزا هر سالب م داري با جهش ژدي تغيير مي كند و برب همرين 

 دليررررررررررررل هررررررررررررر سررررررررررررالب واكسررررررررررررن جديرررررررررررردي بررررررررررررراي آدهررررررررررررا 

 مي سازدد.

 چه كساني واكسن آنفلونزا بايد بگيرند؟

صوص براي كسادي كب از دظر قلا و ريب ضعيف و يا صدمب ديده هستند و يا جواب: واكسن ادفلودزا بخ

 كسرررررررادي كرررررررب از دظرررررررر دفررررررراعي بررررررردن كررررررراملاً ط يعررررررري د اشرررررررند تزريرررررررق 

 مي كنند. 

 در ادگليس ف ط بب رروههاي زير واكسن ادفلودزا را        مي كنند. 

 برودشيت مزمن م تلا هستند. –افرادي كب بب آسم 
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 ند داردد.افرادي كب بيماري ق

 كسادي كب داراحت قل ي و دارسايي قل ي داردد.

 كسادي كب داراحتي كليوي و دارسايي كليب داردد.

 كسادي كب داراحتي ك دي و دارسايي ك دي داردد. 

 كسادي كب از دظر ايمنولوژي و دفاع بدن ط يعي ديستند.

يرا علائرم درجرب هراي عواري داشي از تزريق واكسن قرمرزي و خرارش و عفودرت در محرل تزريرق و 

مختلف حساسيت بب اروتئين هاي داخل واكسن كب معمولاً از روي تخم مرغ و يا ضمائم سلولي ميمون 

كشت داده شده و يا بصورت مصنوعي تهيب شده باشد. ضمناً ويرو( ضعيف شده واكنس بب ددرت مي 

 توادد علائم خفيف ادفلودزا را توليد كند. 

 ؟چيست” آشيانه خالي” احساس 

جواب: احساسي است كب والدين بخصوص مادر وقتي بچب هايش يكي اس از ديگرري برراي رفرتن برب 

دادشگاهد كار و خادب دار شدن خادب اش را ترك مي كنند رري ادش را مي ريرد او احسا( مي كند كرب 

ه مثل چند روز ايش بود كب برب او شرير مري داد و زيرر او را عروي مري كررد و مواظرا او برود. دربرار

سردوشت آدها دلهره دارد و از تنها شدن و محروميت از دديدن و از دسرت دادن آدهرا امكران دارد ردرج 

مي توادند روي ااي خرود   شده ادد و    ب رد. در اين رودب مواقع بايد بب جن ب هاي مث ت كب آدها مردوزن

تخاب كرده ادد تشرويق و يراري بايستند و يا سعي در اين كار مي كنند دظر كرد و آدها را در راهي كب اد

كرد. بايد بب آدها حالي كرد كب آدها را دوست داريد و هميشب مي توادند دزد شما برررددد و خودتران برا 

 شوهر يا فرد                  محرومي حرف بزديد.
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 آيا داشتن بچه در سنهاي پائين اضطراب آور است؟

ي است كب قابل وصف ديست و همراه آدها مسئوليت هاي جواب: بچب دار شدن براي ادر و مادر تجربب ا

فراوادي ديز حاصل مي شود. كسادي هستند كب ع يده داردد كب همادطوريكب ما براي رادردن ماشرين بايرد 

تصديق رادندري بگيريم بهتر كب براي بچب دار شدن شرايطي وضع ميشب چون كسادي هستند كرب بردون 

خويش و بچب هايي كب بدديا مي آوردد وارد اين مسئلب مي شرودد. در فكركردن درباره آينده و سرادجام 

ساعتب اسرت  24هر حال در زمان بعد از زايمان دگهداري از بچب خستب كننده و مشكل است. اين كاري 

و احسا( اضطراب و خستگي دا اددازه اي ط يعي است. در اين دوران كمك ادر بب مادر دوزاد و سراير 

توادد بسيار مفيد باشد بايد سعي كرد كب كارها را الويت بندي كرد و بب سلامتي خود اعضاء خادواده مي 

رسيد. استفاده از غذاهاي سالم و تمرين مرتا و دوري از داروهراي مختلرف از جملرب الكرل  و سريگار 

ب كشيدن مي توادد مفيد باشد. بايد توجب داشت كب بعضي از مادران بعد از تولد دوزادشان ممكن است بر

افسردري بعد از زايمان م تلا شودد كب اخلا  آدها تغيير مي كند بب تنهايي در روشب اي دشستب و كراري 

دمي كنند و بب فرزدد خود وقعي دمي رذاردد و يا آن را دمي خواهند در ايرن رودرب مواقرع برا اادرميرادي 

 اجزاء خادواده بب او كمك كرده و از روادپزشك ديز براي درمان كمك ررفت.

 

 آيا بايد درباره خونريزي از مقعدم نگران باشم؟

جواب: خودريزي از م عد از ممكن است روي يا مخلوط با مدفوع باشد و يا ف ط آن را در توالت ب ينرد 

علائم شايعي است كرب در عرده زيرادي از افرراد جامعرب در برحرب اي از زدردري آدهرا اتفرا  مري افترد. 
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را بترسادد و يا احسا( خجالت كند و بب دكتر درود و رراهي اوقرات خودريزي از م عد امكان دارد فرد 

مي توادد بب دليل از دست دادن خون زياد خطرداك و در مواقع ديگر چنادچب فرد هر چب زودتر خرود را 

بب ازشك دشان دهد امكان دارد كب سرطان روده بزرگ او را در مراحل اوليرب شرناختب و ق رل از اخرش 

درمان كنند. بب همين جهت هر دوع خودريزي از م عد بايد بوسيلب دكتر چك شود  شدن بب جاهاي ديگر

سال داردد مهمتر است چون در  40تا علت آن مشخص شود اين مسئلب بخصوص در كسادي كب بيش از 

افراد چون داراحتي هاي مثل بواسير و داراحتي هاي خوش خيم زيرادتر و در افرراد مسرن برا وجرود ايرن 

 مال سرطان روده بزرگ بيشتر مي شودد. داراحتي احت

در هر حال بواسير ت ري اً در تمام سنها شايعترين علت خودريزي از م عد است. اين دراراحتي كرب در ا رر 

واريس )رشاد و ايچ ايچ شدن سياهررها  وريدهاي م عردي اسرت كرب باعرن خرودريزي قرمرز روشرن 

اراحتي در م عد مي شود. بايد توجب داشرت كرب معمولاً در آخر مدفوعد خارش م عد و راهي احسا( د

بواسير درد ددارد و راهي اوقات ررهاي رشاد و ايچيده همراه آستر م عد بب بيررون بياينرد كرب شرخص 

مج ور شود كب آن را با ادگشتش بب داخل اس بزدد. بواسيرها معمرولاً مري آينرد و مري رودرد و اسرتفاده 

ر روده ها و جلوريري از ي وست مفيد هستند ررچرب كرمهراي صحيح از بردامب غذايي و مرتا بودن كا

فراوادي وجود دارد و لي زمادي كب بد و وسيع باشند آدها را بايد تزريق كرد كب خشك شودد و يا بوسيلب 

عمل جراحي كند. ايداشدن ترك در اطراف م عد بب دليل ي وست ديز باعن ايداشدن ررب هراي خرودي 

اك ديز مي باشد. با استفاده از بردامب غذايي شرامل ميروه و سر زي بيشرتر و روي مدفوع مي شود كب دردد

منظم كردن كار روده و راهي اوقات استفاده از ملين هاي خفيف مثل ا دجيرر و آب ادجيرر )دكترولز  و 

آب زياد با درم كردن مدفوع بب آن اجازه داد كب خوب شود ررچب در مواقع خيلي برد آن را عمرل مري 
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ا( آن بيهوش كردن بيمار و رشادكردن م عد با رذاشرتن ادگشرت در آن و كشريدن از هرر كنند كب اس

 طرف. در مورد داراحتي م عد بايد سعي كرد كب آن محيط را تميز و خشك ديز  دگب داشت.

 در هر حال ارر خودريزي از م عد همراه يكي از اين علائم باشد بايد بدودب وقفب بب ازشك مراجعب كرد:

 مررردفوع شرررما تيرررره و تاريرررك باشرررد و بررروي مخصررروص و بررردي بدهرررد ايرررن دشررران  چنادچرررب -

 مي دهد كب خودريزي در جاهاي بالاتر دستگاه روارش اتفا  افتاده است. 

 چنادچب خودريزي بدتر مي شود وبر شدت آن اضافب مي شود. -

 چنادچب همراه تا است كب امكان  دارد عفودت باشد.   -

 ( اينكب مي خواهد غش بكنيد همراه باشد. ارر همراه با سرريجب و احسا  -

 ارر همراه با حالت تهوع و يا استفراغ باشد. -

 چنادچب درد شكم و بادكردن شدن همراه باشد. -

 چنادچب با وزن كم كردن همراه باشد.  -

چنادچب در وضع مزاجي و كار شكم تغييري بب تازه ري رخ داده باشد كرب رراهي اوقرات اسرهال و  -

 بوجود آيد.  راهي وقتها ي وست

 در صورتي كب همراه با اسهال شديد باشد. -

 روز باشد. 5چنادچب همراه اسهال براي بيش از  -

 ارر همراه با از دست دادن كنترل مدفوع باشد.  -

 ارر همراه با وضعيتي باشد كب فرد دتوادد معده خود را خالي كند و احسا( داراحتي كند. -
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 تقويت كنم؟چگونه مي توانم دستگاه دفاعي بدنم را 

جواب: ايموديتي سيستم دفاعي ط يعي بدن است كب ادسران را از عفودرت بوسريلب باكتريهرا و ويروسرها و 

ساير بيماريهاي عفودي جلوريري ميكند. اين سيسرتم در موقرع بيماريهراي عفرودي ديرز برا عاملهراي ايرن 

ابد. ررچب اسا( سيستم دفاعي بيماري مي جنگد تا آدها را از بين برده و شخص از اين بيماري به ودي ي

 بدن ادسان  ابت است ولي بازدهي آدرا بب روش هاي مختلفي افزايش داد برا ي دمودب: 

با خوردن ميوجات و س زيجات و تنوع در خروردن ادرواع غرذاهاي سرالم و دوري از  –غذاي سالم  -

مورد ديراز بردن آدررا خوردن غذاهاي ق لاً درست شده و هم ررر و كب قابل املاح مهم و ويتامين و 

 ت ويت ميكند .

آب ميوه هاي تازه بدون شكر ديز مفيرد هسرتند آشراميدن  –آشاميدن آب بجاي چاي و كوكاكولا  -

آب فراوان دستگاه هاي داخلي بدن را شستشرو مري دهرد و آب ميروه هراي ترازه مملرو از ويترامين 

 هاست.

وان ديگر ميشود و بايد از كشيدن سيگار كشيدن باعن كم كاري سيستم دفاعي بدن و ضررهاي فرا -

سيگار جداً خودداري كرد. حتي كشيدن سيگار دزد افراد ديگر و بخصوص بچب هرا برايشران مضرر 

بار در هفترب برراي جلروريري از بيماريهراي قل ري و  5دقي ب  30مي باشد. تمرين كردن براي حدود 

 ت ويت سيستم دفاعي بدن و احسا( بهتر كردن خوبست.

و اددازه كافي خوابيدن اعصاب را آرام و بدون جهت م ابلب برا ميكروبهرا و ويروسرها  تنظيم خواب -

ساعت خواب براي افرراد برال   7آماده ميكند ساعات خواب مورد دياز بستگي بب سن دارد و حدود 
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خوب است و بچب ها احتياج بب ساعات بيشتر خواب داردد ضمناً بايرد سراعت رفرتن برب رختخرواب 

 تي در روزهاي تعطيل بايد در ساعت معين ش ادب روز باشد.وبيدار شدن ح

جلوريري از عص اديت و استر( ديز از بيماريهاي قل ري جلروريري ميكنرد سرعي كنيرد اخرلا  و رفترار 

ساكت و باوقار داشتب باشيد و با استفاده از بردامب ريزي كرار روزادرب و دوري از اوقرات اضرطراب زا برب 

آخر بايد توجب داشت كب اعتياد و استفاده از داروهاي ممنوعب داراي عواقا  طول عمر خود بيفزايد. در

بسيار بد شخصي و اجتماعي است و معتادان بب دلايل فراوان در معري مررهراي درار( هسرتند و دفراع 

 بدن آدها در م ابل ميكروبها و ويروسها ضعيف است و بايد از هررودب اعتياد جلوريري كرد.

 

 ادات بدم بكنم؟چه ميتوانم با ع

مثل بچب ها استادك در دهان مي رذاردد وراهي عادات ديگر جهت آرامش افرادي داردد و بزرري ديز 

سرالگي  8يافت  مي شودد كب با ايدا كردن عادتي بب آن در دوران زددري خود ادامب مي دهند و تا سن 

شيدن و كندن موهرا مري توادرد مكيدن و راز ررفتن ل ها و ك –دددان قروچب  -عاداتي مثل داخن خوري

در دوران بچگي شروع شود و در ب يب عمر بخصوص در لحظب هاي اضطراب و تنهايي و بي حوصرلگي 

.. د ش مهمي بازي مي كند …بب آدها بررردد. در ترك و دگب داشتن تمام عادتها مسئلب اعتماد بنفس و 

. 

دردرت ايرن كرار را ميكننرد. در افررادي در مورد خوردن و جويدن داخنهاي دست و اا بعضي خيلي بب  

هستند كب اغلا دستها و اا هاي خودين داردد بايد دادست كب داخنها از دستها و ااهراي مرا مواظ رت مري 

كنند و از بي ريخت و چماقي شدن دروك ادگشرتها جلروريري مري كننرد. از ايرن رذشرتب ميكروبهراي 
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از دراخن وارد زخرم شرده و باعرن عفودرت  موجود در آب دهان و در ط يعت بدليل كنده شدن قسمتي

داخن و كناره هاي آن مي شود. علاوه بر قدرت دفس مي توان با اوشيدن دستكش و مواردي كب دراخن 

را مي اوشادد استفاده كرد . در داروخادب ها هم موارد مختلفي وجرود دارد كرب آدهرا را روي دراخن مري 

 ريزدد كب طعم و بوي بدي داردد.

دن داخن خود آدها را مي كنند كب اين خود من عي براي عفودتها بخصروص عفودتهراي بعضي بجاي خور

خارجي مي شود و يا امكان دارد كب باعن عفودتهاي حاد داخن بزرگ اا شود. اين افراد در منزل ديز مي 

 توادند دمپايي و حتي كفش بپوشند كب داخن ااي آدها معلوم د اشد.

خواب صورت مي ريرد و امكان دارد باعن صدمب بب دددادها و فك و  معمولاً در -دددان قروچب كردن 

حتي سردرد و سرريجب و رردن درد و ميگرن رردد. بايد دددادها بوسيلب دددادپزشك معاينب كب چنادچرب 

عي ي مثل داهمواري ار كردن و روكش دددادها باشد برطرف شود و دهايتاً ارر دليلي وجود ددارد و دمي 

 داشت استفاده از رارد در ش ها براي جلوريري از صدمب بب دددادها مفيد مي باشد. شود آدرا دگب

لا جويدن و رودب بهم زدن ديز از عادتهايي هستند كب مشكل مي شود آن را ترك كرد. ممكرن اسرت 

باعن عفودت جداره داخلي رودب و ل ها و خشكي و اوستب اوستب شدن ل ها و بد ريخت شدن آدها شرود. 

 ه از آدامس مي توادد در فراموشي اين عادتها كمك كند.استفاد

ابرو و حتي مژه ها عادات ديگر هستند كب راهي چنران شرديد اسرت كرب   –كشيدن و كندن مو از سر  

تمامي موهاي آن قسمت كنده شده ادد. بعضي افراد آدها را مي جودد و حتي مي خوردد. اين عرادت در 

 با وسوا( دارد .زدان شايعتر است و دس ت دزديكي 
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در مواقعي كب اين عادات بد هستند با دگهداشتن توپ هاي كوچك مخصوص اضطراب و يرا اوشريدن 

كلاه و دستكش ديز مفيد است. بايد توجب داشت كب داشتن عادات بد شايع است و د ايد خجالت كشريد 

 و مطرح كردن آن با رفتارهاي درمادي كمك ررفت.

 گرما زدگي چيست؟

ي است كب بدن دتوادد ررما را از دست بدهد ابتردا فررد احسرا( ررمرازدري كررده و ايرن جواب: زماد

 حالت ارر بزودي درمان دشود بب غش كردن و بيهوش شدن م تلا مي شود.

علائم ررمازدري بب قرار زيردد كب معمولاً بعد از عر  كردن شديد و دياشاميدن مايعات بب اددازه كرافي 

 اديدار مي شود.

 غش كردن و بيحال بودناحسا( -

 سرريجب -

 ضربان سريع قلا-

 حالت تهوع-

 سردرد شديد-

 فشارخون اائين-

 احسا( خستگي و بي حالي عمومي -

 ريج شدن -

 كم شدن شديد و يا از بين رفتن اشتها-

 احسا( عمومي داراحتي بدن-
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 استفراغ-

 بعضي افراد بب هزيان بينايي دچار ميشودد-

 خود شما يا افراد ديگر بب ررما زدري دچار مي شودد بب اين صورت اقدام كنيد.در اين رودب مواقع ارر 

از زير تابش مست يم آفتاب تيز و سرما ي شديد بب سايب و جاي خنك برويد روي اشرت دراز بكشريد و  

ااهاي خود را م داري بلند كنيد كب خون بيشتر بب مغز برود ل اسهاي تنك را شل كنيد و يرا اررر امكران 

 رد كاملاً درآوريد.دا

 آب خنك بب فرد بدهيد تا بنوشد ولي از دادن يخ بب او خودداري كنيد.

ارر شخصي دچار اختلال هوا( و ريجي و بي راري و يا بيهوش شد حتماً بردون اترلاف وقرت او را برب 

 ب ردد.تما( بگيريد تا او را براي درمان و دادن سرم بب بيمارستان  110بيمارستان برساديد و يا با 

ارر سيستم سرد كننده بدن از كار بيفتد و دتوادد كارش را بخوبي ادجام دهد امكان دارد كب ررمازدري 

ت ديل بب غش كردن و حتي سكتب ررمايي شود كب بسيار شديد مي باشد و امكان دارد ارر فوري درمان 

 از: دشود فرد بزودي بيهوش شده و بميرد. علائم غش كردن در ا ر ررما ع ارتند

 درجب سادتيگراد است. 37دماي بدن بالاتر از -

ررم و خشك شدن اوست د برعكس مرحلب ق ل از اين حالت يعني ررمازدري كب اوست اوشريده از -

 عر  و زياد ررم د وده.

 ضربان بسيار تند-

 فشار خون امكان دارد بالا يا اائين باشد.-

 ت روز است و يا اطرافيان را دمي شناسد.بي راري و ريجي كب بيمار دمي دادد كجاست و چب وق
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 سردرد شديد -

 بيهوشي-

ررچب تمام افراد در معري خطر ررمازدري هستند افراد مسن افراد چا  و كسرادي كرب بيمراري مرزمن 

ديگر مثل لواو( و ديابت دارد بيشتر در معري خطر هستند. اولرين علائرم ررمرازدري در افرراد مسرن 

باشرد. ضرمناً كسرادي ديرز هسرتند كرب دمري توادنرد عرر  كننرد و دچرار  امكان دارد احسا( غش كردن

ررمازدري مي شودد در زمادي كب بب ررمازدري مشكوك هستند بايد فرد م تلا را از زير آفتاب بب سايب 

و محيطي سرد درصورت امكان ادت ال داد. بيشتر بدن را با اارچب دازك اوشرادد و برا ااشريدن آب روي 

ا سرد كرد. همزمان با استفاده از انكب و كولر فرد را سرد دمائيد. و بردون اترلاف وقرت اين اارچب بدن ر

 آدها را در جريان بگذاريد. 110فرد را بب بيمارستان رسادد و يا با تما( با 

بايد توجب داشت بدليل از دست دادن آب و دمك از بدن كب راهي در دسر ت هراي مختلفري از طريرق 

شده امكان ورم مغزي و عواري شديد وجود دارد و افرادي كب شديد ررما زده عر  شديد از بدن دفع 

و يا بيهوش هستند بايد توسط كادر ازشكي و با تجربب با آزمايشات خون و ادرار آدهرا را تحرت شرريط 

بخصوص درمان شودد. از كار افتادن قلا و كليب ديز از عواري ديگر ررمازدري است و د ايد آدررا در 

 ب وضع عمومي بدي داردد سرسري ررفتب شود.افرادي ك

 

 چرا افراد مسن بيشتر در خطر گرمازدگي ميباشند؟

سال سن داردرد برب چنردين دليرل بيشرتر در معرري  70جواب: افراد مسن بخصوص كسادي كب بيش از 

 ررمازدري هستند.
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كرم مري در افراد مسن قدرت عر  كردن كمتر است چون بمرور زمان از تعداد غدد عر  اوسرت  -

شود و در دتيجب قدرت تنظيم دماي بدن با افزايش عمرر كمترر مري شرود. همچنرين  در افرراد مسرن 

احسا( تشنگي كمتري است در دتيجب آدها از دوشيدن مايعات بخصوص آب خودداري مي كنند و 

 بايد بب آدها روشزد كرد كب آب بنوشد.

اريهاي قل ي عروقريد بيماريهراي كليروي و بيماري هايي مثل قند خون )ديابت  فشار خون بالاد  بيم -

ك دي و ريوي در افراد مسن شايعتر است. ايرن بيماريهرا و هرم داروهرايي كرب برراي ايرن بيماريهرا 

استفاده مي شود باعن از دست دادن زيادي آب و حتي داروهايي كب برراي دراراحتي هراي قل ري و 

باعن ازدياد ا ر ررما روي بردن مري شرود.   )بتابلاكرو ادارارآورهافشار خون بالا استفاده مي شود 

داروهاي ديگر مثل داروهاي ضد افسردري و آدهايي كب برا ي بيماري ااركينسرون در افرراد مسرن 

استفاده مي شود باعن اختلال در تنظيم حرارت بدن ميشودد. ررچب بسريار مهرم اسرت كرب چنادچرب 

ادامب دهد ولي بايد متوجب باشد و با دوشريدن  كسي از اين داروها استفاده ميكند بايد بب خوردن آدها

آب و توجب بب وضع عمرومي مثرل مادردن در جراي خنرك از ررمرازدري جلروريري كننرد. برراي 

روز در خادب و جاي خنرك بماديرد. از  4تا  1جلوريري از ررمازدري بهتر است در موقع ررما بين 

جرهد ارده ها را بكشيد. ارر هواي خارج كولر و انكب استفاده دموده و در صورت تابش آفتاب بب ان

 اطا  خنك تر است انجره ها را باز كنيد.

 ل ا( دازك و رشاد بپوشيد -

 آب خنك فراوان بنوشيد -

 غذاي سرد و م دار كمتر از حد معمول بخوريد. -
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 دوش آب سرد بگيريد و يا مرت اً سرو صورت خود را خيس كنيد. -

اديد و چنادچب اوستي سفيد داريد از كرم ضد آفتاب و يا ارر زير آفتاب مي رويد سعي كنيد زياد دم -

 كلاه كب روشها و شادب ها را زير سايب اش مي ريرد استفاده كنيد .

 چرا بيماريها در افراد مسن فرق ميكند؟

سال بيشترد بيماريهاي مزمن جسمي و روحي م تلا هستند. ررچب همب افرراد  70جواب: افراد مسن بالاي 

رت مست ل زددري كنند ولي زمادي ايش مي آيد كب افراد سال خورده و مسن دياز بب دوست داردد بصو

كمك و سرارستي داردد و امكان دارد دتوادد مست ل راه برودد غذا بخورد و يا بياد بياورد كرب داروهراي 

 خود را بخورد در كشورهاي غربي معمولاً وظيفب دولت است كب از افراد مسن مواظ ت كند و فرزدردان

و اقوام آدها بب ديدن آدها مي رودد ولي وظيفب دگهداري برعهده ادارات مددكاري اجتماعي است كب در 

 خادب هاي مختلف سالمندان بب دس ت احتياج فرد آدرا دگب مي داردد.

ررچب عده اي مي رويند كب عواطف ادسادي و روابط خادوادري باعن ميشرود كرب در بعضري كشرورها 

مولا فرزددان چاره ديگري دداردد و در دتيجرب بيشرتر اوقرات بررروي آدهرا و فررد مثل كشور خودمان مع

سالمند فشار بوده و ممكن است كب هر دو طرف آدها داراحت باشند. شركي ديسرت كرب هريچ چيرز دمري 

 .…توادد جاي روابط ادسادي را بگيرد ولي سوختن و ساختن در محيطي دامساعد مي توادد

 

 اير ناراحتي هاي تنفسي واگير هستند؟آيا سينه پهلو كردن و س

جواب: خيلي از بيماريهاي تنفسي وارير هستند يعني بيماري مي توادد از فرد م تلا بب افراد ديگرر ادت رال 

يابد. ويروسها و ميكروبهاي زيادي با دفس كشيدن وارد بدن مري شرود كرب اغلرا آدهرا بوسريلب سيسرتم 
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آدها در بردن تكثيرر شرده و باعرن عفودرت ريرب و سرينب اهلرو  دفاعي بدن دابود مي شود. ولي عده اي از

 ميشودد.

راهي اوقات ويروسها و ميكروبها و ساير عوامل بيمراري از طريرق هروا و يرا از طريرق ادتشرار از احشراء 

مجاور ريب ها باعن عفودت مي شودد. سينب اهلو مي توادد بعد از ضربب و صدمب بب سينب  ظراهر شرود. در 

قع شخص مسدوم در ا ر درد دمي توادد درست دفس بكشد و يرا سررفب كنرد كرب در دتيجرب اين رودب موا

جمع شدن ترشحات در راههاي هوايي ممكرن اسرت باعرن عفودرت شرود وارد شردن مرواد خرارجي و 

بخصوص مواد غذايي و استفراغ بب راههاي تنفسي و ريب هرا ديرز ممكرن اسرت باعرن سرينب اهلرو شرود. 

ب قارچ ها ممكن است در افرادي كب سيستم دفاعي داكامل داردد و يا داروهاي عفودت هاي ريوي بوسيل

بخصوصي استفاده ميكنند افا  مي افتد. در كسادي كب بدليل بيماري هاي ريوي ريرب هراي آدهرا صردمب 

ديده هستند ديز ديده ميشودد. افرادي كرب بيمراري ايردز مري ريردرد سررادجام از عفودرت ريروي بوسريلب 

 ميردد. دوموسيت مي

در هر حال عده بسيار زيادي عوامل بيماري زا مي توادد سينب اهلو ايجاد كند. عفودتهاي ريروي چنادچرب 

بموقع و بطور صحيح درمان دشودد امكان دارد باعن مرگ شودد. بايد دادست بيماريهاي ريوي مثل سل 

 اي ادت ال هستند.اين راه در اجتماع ادتشار مي يابند. ترشحات دهان و سرفب و عطسب عامله

كيلومتر در ساعت بوسيلب عطسب مي اشد. يعني مرگ و ميرر از  100سرعت اخش شدن ميكروبها بيش از 

لوژينا كب در ا ر آدفلرودزا و آبلرب مرغران -سينب اهلو بيشتر داردد. مثل عفودت با استرميوكوكسي انومودي

 اين داراحتي خطرداك را مي ريردد.
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 ت؟گرفتگي ناگهاني عضله چيس

دقي رب طرول  15هر برار ممكرن اسرت چنرد  اديرب يرا جواب: اد  اي دارهادي دردداك عضلات )ماهيچب 

بكشد. عضلات سخت و دردداك مي شودد و فرد دمي توادد آدرا را كنترل كند . ررفتگري عضرلات در 

عضلات تحتادي شايعتر است . حتي عضلات كوچك دست و ارا ممكرن اسرت برب ررفتكري و اد  راي 

 ساعت بعد از ررفتگي در هنگام لمس كردن آدهادردداك هستند. 24ي م تلا شود كب حتي حدود طولاد

ررفتگي عضلات در دودده ها و فوت اليستها و ورزشكاران معمولاً بعد از استفاده طرولادي عضرلات كرب 

دري معمولاً با حركات تكراري مثل دوشتن امكان دارد اتفا  بيفتد. )ررفتگي عضلات دست در دويسرن

  و ررفتگي ش ادب عضلات در هنگام خواب امكان دارد كب مربوط بب وضعيت بب قررار رررفتن آدهرا در 

كليروي و ك ردي دارد.  -ريروي –هنگام خواب و راهي بستگي بب عواري بيماريهاي قل ي و عروقري   

اين داراحتي داروها و عر  كردن فراوان كب معمولا سديم زيادي را از بدن خارج مي كند عوامل ديگر 

هستند. ررفتگي عضلادي ممكن است در ا ر تغييرات جزيري در امرلاح هراي داخلري بردن مثرل سرديم 

داتاسيمدكلسيم و املاح ش يب آدها در بدن صرورت ريررد در صرورت ادامرب يرافتن و آزمايشرات فرراوان 

)ررمپ هاي   داراحتي كب باعن آن مي شود درمان شود و بعضي اوقات احتاج بب درمان ررفتگي مكرر

 ش ادب باكنين دارد كب از بروز آدها جلوريري شود.

زمان اضطراري ررفتگي عضلات بايد با احتياط آن ماهيچب را كشيد براي ايرن كرار برا يرك دسرت برب 

آرامي روي دوك ادگشتان تا اا بب ع ا فشار بياوريد با دست ديگر روي عضلات قرار داد تا شل شردن 

 آدها را احسا( كنيد.
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د ق ل از تمرينهاي سنگين و رزمي آب زياد بنوشيد و سرعي كنيرد ق رل از هرر برازي م رداري تمررين باي

 س ك بكنيد.

 

 چطور مي توانم درجه حرارت بدن كسي را اندازه گيري كنم؟

 37جواب: براي اددازه ريري درجب حرارت بدن از دماسنج استفاده مي كنند. دماي ط يعي بردن حردود 

درجب فاردهايت  است. راههاي زيادي برا ي اددازه ريري دماي بدن وجود دارد.  8/96درجب سادتيگراد)

 شايعترين طريق اددازه ريري دماي بدن بشرح ذيل است.

بب دليل خطر مسموميت با جيوه در صورت شكستب شردن ايرن دماسرنج  –الف: بوسيلب دماسنج جيوه اي 

نج ها ف ط در افرراد هشريار و برال  بايرد اسرتفاده شرود ت ري اً از رردودب استفاده خارج شده ادد. اين دماس

چون چنادچب در اطفال و افراد كم فهم و ع ل استفاده شودد امكان دارد كب آدهرا شكسرتب شرده و جيروه 

 محتوي آدها باعن مسموميت شود چرون جيروه حتري از راه اوسرت  وارد بردن شرده باعرن مسرموميت 

ي جيوه اي مي توان آدها را در دهان و زير بغل براي حرداقل مي شود. در صورت استفاده از دماسنج ها

سب دقي ب قرار داد و بعد آدها را بيرون آورد و خوادد و ق ل و بعد از استفاده آن را تكان داده كب جيوه بب 

 مخزن بررردد.

داشرت دماسنج هاي دژيتالي )الكتريكي  را ديز مي توان در دهان و زير بغل قررار داد. بايرد توجرب  –ب 

كب دماسنج را بايد زير بغل در مجاورت مست يم اوست قرار داد و با ررفتن زير بغرل دماسرنج در م ابرل 

دقي ب  سپس آن را بيرون آورد و خوادد. ضمناً بايد توجب كررد كرب  5دقي ب )حدود  3قفسب سينب بيش از 

دماي مركزي بدن كب از طريرق  دمايي كب بب اين طريق از زير بغل برداشتب شده ديم درجب سادتي رراد از
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رذاشتن دماسنج در م عد و يا دهان رذاشتب شده است كمتر است. بنابراين ديم درجب سادتي رراد بب هرر 

درجب حرارتي كب از زير بغل برداشتب شده اضافب كنيد. اين روش برداشتن درجب حرارت از دظرر ايمنري 

واقعي بدن كمتر است. براي برداشتن درجب حرارت در بچب ها بهتر ولي از دظر كيفيت و دموداري دماي 

دقي ب قرار داده و بعد آن را بيرون آورده و درجب  3از طريق دهان دماسنج را زير زبان براي مدت حدود 

 حرارت را خوادد. 

بايد توجب داشت كب مواظا بود كب در كودكان و افراد كم فهم و كم ع ل از برداشتن درجرب حررارت 

جلوريري كرد و از روش هاي ديگر استفاده دمود مسئلب ديگر اينكب ارر فرد چيزي ررم  از طريق دهادي

 و يا سرد مثل بستني و چاي خورده بايد حداقل ده دقي ب ص ر كرد و بعد دما را از طريق دهادي برداشت.

لرف مسئلب بسيار مهم است كب بيماريهاي عفودي ممكن است از طريرق اسرتفاده دماسرنج برين افرراد مخت

اخش شود بنابراين بايد از وسايل يك ار مصرف و يا روكش هراي يك رار مصررف و از شستشرو و تميرز 

 كردن كامل آدها كوتاهي دكرد. 

دماسنج هاي دواري كب معمولاً با قراردادن آدها براي مدت سب دقي ب روي ايشرادي بچرب مري تروان  –پ 

يا خيلي اائين است بنابراين اين رودب اددازه ريري فهميد كب دماي اوست  ايشادي او ط يعيد خيلي بالا و 

دماي بدن دقيق ديست و در اصل فرد ف ط دماي ت ري ي اوست ايشادي را اددازه ررفتب است. چنادچب مي 

خواهيد از اين طريق استفاده كنيد مادند هر طريق ديگر بروشور همراه دروار دماسرنجي را كراملاً ق رل از 

دگشتان دست خودتان را از منط ب اي كب روي دوار دما  را اددازه مي ريرد بب دور استفاده بخواديد. بايد ا

 دقي ب روي ايشادي بچب با دو دست خود دگب داريد.  3دگب داريد و آن را حدود 
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دماسنج هاي روشي ررچب ررادترين دوع دماسنج ها هستند از دظر كيفيت و مدت زمران كوتراهي  –ت 

يق اددازه ريري دماي بدن بهتر است. بايد بروشور همراه دستگاه را بخروبي كب طول مي كشد از ب يب طر

خوادد و فهميد چگودب بادي بب آن كار كرد چون  ادواع فراوادي در بازار وجود دارد بطور كلي ارر فرد 

دقي ب  15تا  10در هواي سرد در بيرون بوده و يا ارر روي بالش در جاي ررمي دراز كشيده بايد حدود 

 ر كرررررد و بعررررد دمرررراي برررردن او را از طريررررق روشرررري برداشررررت. ايررررن طري ررررب حترررري صرررر 

مي توادد در بچب ها استفاده شود مسئلب مهم استفاده صحيح از آدهاست كرب بايرد دقي راً ط رق دسرتورات 

 كارخادب سازدده آن صورت ريرد.

 

     چطور مي توانم ماهيچه هاي كف لگنم را تقويت كنم؟

گن بب صورت قلاب و تسمب در اطرراف مثادرب مجراري ادرار و مردفوع قررار جواب: ماهيچب هاي كف ل

ررفتب ادد. كار اين ماهيچب در كنترل ادرار و مدفوع و سلامتي دستگاه تناسلي اهميت دارد. اين عضلات 

بب دليل زائيدن بچب در زدها و بب دليل زياد شدن سن در دو دو جنس زن و مرد شل ترر شرده و در دتيجرب 

ارد كب در احساسات جنسي و حتي كنتررل ادرار و بنردرت كنتررل مردفوع اخرتلال اريش آيرد. امكان د

راهي اوقات در  ا ر سرفب و عطسب امكان دارد م داري ادرار دفع شود كب با تمرين عضلات كف لگرن 

مي توان بب آن كمك و يا آن را درمان كرد. براي تمرين عضرلات كرف لگرن فرري كنيرد كرب وقتري 

ر )شاش  مي كنيد مي خواهيد جلو ادامب و بيرون آمدن آن را بگيريرد و بايرد ايرن تمررين را داريد ادرا

بار آن را اد  راي و  10چندين بار در روز زمادي كب بب راحتي دشستب هستيد تكرار كنيد و هر بار حدود 

بعرد از چنردين  اد ساط كنيد و رفتب رفتب بب تعداد و زمان تمرين اين عضلات بيفزائيد و خواهيد ديد كرب
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ماه مي تواديد ادرار خود را كنترل كنيد و بب احسا( جنسي و لذت بردن از رابطب جنسي افزايش خواهد 

يافت. اين تمرينات براي هر دو جنس زن و مرد مفيد است وقتي زدادي كب مي خواهنرد حاملرب شرودد برا 

ي بعرد از آن كمرك خواهرد تمرين عضلات كف لگن خود از زمان ق ل از حاملگي بب زايمان و عوار

 كرد. 

 

 چطور مي توانم از خاكستر خانگي رها شوم؟

جواب: ميت ها موجودات ميكروسكواي هستند كب حساسيت برب آدهرا بخصروص در كشرورهاي غربري 

درصد از جمعيت در اين كشورها بب درجات مختلف حساسيت بب آدهرا  20مسئلب بزرري است و حدود 

 دشان مي دهند.

جودات در بوجودآوردن بعضي از آسم و آلرژي اوست )ارزمرا  د رش اساسري داردرد و مدفوع اين مو

براي از بين بردن آدها بايد با هوازدن تمام محتويات خادب بخصوص رختخواب ها و جاروي برقي مكنده 

كشيدن تشك ها و قالي ها و بازكردن انجره ها در زمان غذااختن و تميز كرردن مري توادرد از تعرداد و 

ت سوء آدها بب م دار زيادي بكاهد. بايد دادست ميتها از هواي بسيار سرد يا ررم و خشك خوششران ا را

 دمي آيد و دمي توادند در اين محيطها بمادند.  

حتي اغلا هتل هاي درجب اول دديا بالش هراي ارر و اتوهراي اوسرت خرود را برا مرواد آزمرايش شرده  

ينب اي براي تكثير آدها ديستند. ميتها روي سرلولهاي مررده مصنوعي عوي كرده ادد چون اين مواد ديز زم

ميليون بار در روز از اوست هر فرد بال  مي افتد تغذيب و تكثير مي  50اوست ما كب بطور تظميني حدود 

كنند بنابراين ارر خادب را مرت اً با جاروي برقي خوب تميرز كنيرد و در تابسرتان م رداري آفتراب بتابرد و 
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خوب است انجره را باز دگب داريد مفيد است چون ميتها برب وسريلب هرواي براد ملايرم ديرز زمادي كب هوا 

 برداشتب شده و بب جاي ديگر منت ل مي شودد. 

 –افرادي بب ترشحات ميتها بخصوص مدفوع آدها حساسيت داردد معمرولاً در رختخرواب سررفب فرراوان 

علائم آسم تنفسي و كسادي كب ديز از دظرر تنگي دفس و احسا( تنگي در قفسب سينب كب اين  –سخ سخ 

 اوستي حساسيت داردد خارج و قرمزي اوست ريزش آب از بيني و چشم و عطسب و سرفب فراوان داردد.

 

 چگونه مي توانم گرفتاري هاي بعد از مرگم را براي خانواده ام كمتر كنم؟

لا مرا هميشرب فكرر مري جواب: حرف زدن درباره مرگ در همب جاي جهان كار آسادي ديست چون اغ

كنيم كب م داري بسياري بب زدده ماددمان مادده است. در هر حال مسئلب مرگ خوب و بد ديز بحثي است 

در درزد عشراير ” مرردن در غربرت” كب برداشرت هراي رودرارون دارد برراي مثرال: لال رفرتن از دديرا و 

ش شدن )كب لال شردن ديرز جرزء دارد در صورتيكب بيهو” مرگ بد” كهكيلويب و بوير احمد حكايت از 

اسرت. ”  مرگ خوب” آدست  و دچشيدن احسا( درد در دوران ق ل و در هنگام مرگ مهمترين مسئلب 

بايد واقع بين بود ررچب مرگ دارهاي در ا ر صادحب و حملب هاي قل ي و مغزي رو بب افزايش است ولي 

( ع لادري در دزديكري مررگ ديرز وجود درد و غم و اريشادي و سردررمي و حتي از دست دادن حروا

شايع است و بب همين دليل با م دار كمي بردامب چيني و رفتگو با اعضاء خادواده و دزديكان مي تروان از 

بار رران آدها بعد از مرگ شما كاست. بايد بب ياد آورد كب بعرد از رفرتن شرما زدردري جديردي بدودرب 

مي تواديد ق ل از رفتن خود دين خود را برب به رود آن  وجود شما براي آدها ديز آغاز مي شود كب شما ديز

ادا كنيد. بهتر است كب با صح ت با اعضاء خادواده و حتي دزديكان و دوستان صميمي برب آدهرا بفهماديرد 
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كب مثلاً در كجا مي خواهيد بب خاك سپرده شويد و با دوشتن وصريت دامرب مسرائل را روشرن كنيرد و از 

ره   ت و شاهدين كمك بگيريد در كشورهاي ديگر توصيب مي كنند كرب وجود وكيل دادرستري و ادا

 بايد بب اين مسائل ديز توجب كرد:

 از دارايي خود ليستي تهيب كرد با مشخصات كامل 

 از حسابهاي بادكي و قرضها و بدهي هاي خود

 تمام مدارك مهم را در جاي بخصوصي رذاشتب كب بدادند كجاست

 پردن و حتي سوختن )           ارر دظري داريد.درباره عزاداري  و بخاك س

مثلاً چنادچب سخت مريض بوديد چب كسي مي توادد ترا ب يند و چب كسي اصرلاً د ينرد و مري خواهيرد در 

 خادب دگهداري شويد يا بب خادب سالمندان برده شويد.

تان قرادر د اشريد چنادچب سخت مريض شويد چب كسي مي توادد درباره زدده ماددن و مردن چنادچب خود

 تصميم بگيرد. 

 چب دوع موسي ي و يا دوار عزاداري مي خواهيد در مجلس ترحيم شما اخش شود.

چب آخوددي و مرد روحادي دوست داريد كب شما را بشويد و بخاك بسپارد. چب كسي مأمور شود كب بب 

ل ديگري كرب امكران ب يب بگويد كب شما سخت بيمار هستيد و يا در شرف مرگ هستيد بطور حتم مسائ

دارد در دظر شما باشد ولي اينجا ديامده باشد براي ما اين دظرات را بفرستيد تا در صورت مفيد برودن در 

 اينجا اضافب كنم.

 

 چه عواملي باعث ريزش مو مي شود؟
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 جررررواب: عوامررررل زيررررادي باعررررن ريررررزش و برررراريكي و ضررررعيفي بخصرررروص موهرررراي سررررر 

ضروري در رژيم غذايي در ا ر دامناسا برودن محتويرات بردامرب مي شود. عوامل غذايي و كم ود مواد 

كم خودي و كم ود آهن و كسادي كب بب بيماري كم خروري )ادوركيرا   و ارخروري )بوليميرا   –غذايي 

لوارو( و بيماريهراي ديگرر روماتيسرمي  و  –م تلا هسرتند. بيماريهراي كرم كراري و اركراري تيروئيرد 

و هستند. ريرزش فرراوان مرو بعرد از زايمران و دوران يائسرگي در ا رر سيلفيس ديز عوامل ديگر ريزش م

تغييرات هورمودي در بدن ديز ديده مي شود و هميشب بايد بب ياد داشت كب داروهرا كرب بوسريلب ازشركان 

مختلف تجويز مي شودد عاملهاي مهم داراحتي ها بخصوص در درازمدت هستند. داروهاي مهمري مثرل 

وافريند هپارين و داروي ديگر كب براي اعتياد استفاده مي شودد مثرل آمفترامين ديرز بنابلاكرزها  –ليتيوم 

 در ريزش موها د ش مهمي داردد. 

بايد همچنين توجب كرد كب بيماريهاي اتوايمون و عفودتها بخصوص عفودتهاي قارچي ديز عاملهاي ديگر 

 دد. موخوره هستند كب بايد در دظر ررفتب شو –كچلي موضعي  –ريزش مو 

 

 آيا دكترها آزاد هستند كه هر چه خواستند بكنند؟

جواب: در كشورهايي بب طور كلي كادر ازشركي سرازمادها و ادسرتيتوهايي وجرود داردرد كرب برراي راه 

صحيح درمان بيماريهاي مختلف ازشكان را راهنمايي مي كنند. در ادگليس چند سرالي اسرت كرب اداره 

                          (NICE)اي درست شده است كب بب آن   

مي رويند كب ادعا داردد كب مست ل است ولي بيشتر تصميم هايي كب مي ريرد بعضي ع يرده داردرد كرب 

 روي اصول مالي سوار است. 
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 دندانپزشكي ضروري

 هرچند وقت بايد به دندانپزشك بروم؟

اً ددردان و دهران سرالم داردرد جواب: اين بستگي بب وضع دددادها در هر فرد دارد ولي كسادي كرب ت ري ر

توصيب مي شود كب هر يك تا دو سال يك بار دددادپزشك را ب يننرد. افررادي كرب داراي دراراحتي هراي 

دهان و دددان هستند بايد بب راهنمايي دددادپزشك جهت مراق ت هاي ويژه مخصروص خودشران توجرب 

 كنند. 

 

 چه انتظاري از دندانپزشكان بايد داشته باشيد؟

مادند هر كار ديگر بايد رابطب اي حسرنب براسرا( احتررام مت ابرل برين تران باشرد و برب دگرادري و  جواب:

ادتظارات شما توجب كند. بردامب درمادي و خرج درمران را برايتران توضريح دهرد و برب سر الات و مروارد 

راي او و غيرروشن جواب دهد. بايد مستحق اين باشد كب دب تنهرا برب او ارول بدهيرد و من رع درآمردي بر

خادواده اش باشيد بلكب بب او اعتماد كرده و خودتان را بب دست او بسپاريد و مهمتر اينكب بداديد ايشان برا 

رعايت كامل اصول بهداشت و درمان دب تنهرا ددردادها و دهران شرما را درمران مري كنرد بلكرب از ادت رال 

 هررودب عفودت بب شما جلوريري مي كند. 

 

 ري چه هستند؟علائم و علامت و بيما
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جواب: علائم بيماري ا ر بيماري روي فرد است مثل استفراغ كب يك ا رر يرا علائرم مسرموميت غرذايي 

سرردرد شرديد و ميگررن دشسرتن در  –عفودرت مغرزي  –است اما همچنين ممكن است در ا ر حاملگي 

 ماشين و مسافرت با وسايل د ليب و غيره ديز توليد شود.

 علائمررري اسرررت كرررب بوسررريلب دكترررر در زمررران معاينرررب ديرررده  مربررروط برررب علامرررت )دشررران :

مي شود مثلاً كسي كب استفراغ فراوان در ا ر هر عاملي كرده داراي دهان خشك و كم شدن آب بددش 

امكان دارد شده باشد )دهيدراتب   بنابراين علامت بيماري عاملي است كب بوسيلب ازشك ديده و شناختب 

 مي شود.

از علائم و علامت ها كب كنار هم رذاشتب شود يك بيماري را تشكيل مي دهد. مجموعب اي  –بيماري 

كرم شردن آب بردن دهران  –بي حالي و احسا( تشنگي و رراهي اوقرات ترا  –مثلاً اسهال و استفراغ 

خشك و راهي تورفتن چشم ها و كم شردن ادرار همرب دمرودار مسرموميت غرذايي و عفودرت دسرتگاه 

 ت. روارش )كاستروادترسيت  اس

درد علائم بسياري از بيماريها و مصدوميتها و مسموميتها است ولي بايد دادست كرب چشريدن درد مسرئلب 

اي خصوصي و شخصي است و تا آن را بچشيم دمي داديم كب فررد ديگرر دربراره چرب حررف مري زدرد. 

دربراره درد  بنابراين بعضي از دردها را هيچ وقت ما قادر بب درك آدها ديسرتيم مرثلاً وقتري كرب يرك زن

زايمان خود بب ازشك مردش توضيح دهد. ولي بايد دادست ارر ما دردهاي ديگر را تجربب بكنريم بايرد 

جنسهاي مختلف و سن هاي مختلرف و حتري موقعيرت  –بداديم كب واكنش افراد در فرهنگهاي مختلف 

دردي يرا  هاي مختلف تفاوت دارد. دردهاي روده اي و داخل شكمي ممكن است بصورت حملب هراي

 كوليك بروز كند. اين دردها ف ط علائم بيماري و يا مصدوميت هستند. 
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علامت )نشانه( و بيماري بايد در درمان موورد نظور  –كداميك از اين سه عامل )علائم 

 گرفته شود؟

جواب: بايد عامل را درمان كرد بنابراين بجاي درمان علائم و دشادب هراي بيمراري بايرد برب درمران خرود 

 اري و از بين بردن عامل آن ارداخت.بيم

ررچب در بيشتر موارد ما بب علت اصلي بيماري واقف ديستيم و بايد درد و علائم بيمراري را برا ضرد درد 

كم كم و يا از بين ب ريم و راهي ديز بيماري را مي شناسيم ولي علت اصلي واقعي آن را در علم ازشكي 

مي اردازيم. مثلاً كسي كب بب بيماري روماتيسم م تلا است ما ديز  هنوز ددادستب و ف ط بب درمان علائم آن

ممكن است كب درد آن را با دادن دارو كاهش دهيم در اغلا اوقات هدف اين اسرت كرب اررر دترواديم 

بيماري را كاملاً درمان كرده و آن را از بين ب ريم بايد قادر باشيم كب از درد و ردج و عذاب بيمار كاستب 

 يت زددري او در صورت امكان بب ايشرفت بيماري او كمك او كمك كنيم. و بب كيف

 

 آيا به خوردن قرصهاي ويتاميني مي توانم ادامه دهم؟

 جررررواب: ويتامينهررررا مررررواد لازمرررري هسررررتند كررررب در برررردن باعررررن فعررررل و ادفعررررالات فررررراوان 

د لازم هستند ولي ما بب اددازه هراي مي شودد بدون اينكب                          . مواد معددي براي سلامتي فر

كم بب آدها بطور ط يعي از طريق مواد غذايي سالم احتياج داريم. ويتامينها هر كدام د ش بخصوصري در 

داخن ها  و عضلات بينايي و حتي كار قلا و دستگاه  –بدن داردد ولي تمام اعضاي بدن بب ادضمام موها 

بب ويتامينها و املاح معددي در سن هاي مختلف بادر دظر ررفتن  عص ي مغزي بستگي بب آدها دارد. دياز ما

وضع بهداشتي و طرز زددري خودمان متفاوت است ولي بب طور كلي  ارر رژيم غذايي ميزان و  شرامل 
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اسيدهاي چرب س زيجات و ميوه جات كب داراي فوليك اسيد و ويتامين سي  –هيدروكربنها  –اروتئين 

اجي بب برداشتن هيچ رودب مواد مصنوعي زيادي ويتامين و املاح معرددي وجرود فراوان هستند باشد احتي

ددارد. ولي چنادچب بب هر دليل مواد غرذايي و ط يعري دمري توادرد جوابگروي احتياجرات باشرد برداشرتن 

ويتامينها و املاح معددي براي مدت معيني مي توادد مفيد باشد و يا در رروه هاي  بخصوصي مثرل زدران 

شيرده كب توجب بب بردامب غذايي آدها و دادن ويتامينها در صرورت احتيراج مري توادرد برراي او و  حاملب و

 فرزددش مفيد باشد. 

م دار ويتاميني كب ما احتياج داريم بستگي بب سن و وضع مزاجي و روش زددري كردن ما دارد. توصريب 

ماه ق ل از حاملگي تا سرب مراهگي ميكروررم اسيد فوليك از حدود سب  400شده كب زدان حاملب روزادب 

ماه  ادامب يابد كب كمك بب مادر و دوزاد بخصروص از دظرر عيروب مرادرزادي مغرزي  6حاملگي )جمعاً 

ميكروررم اسيد فوليرك در رژيرم غرذايي سرالم  200دوزاد مي كند. ع يده بر اين است كب ف ط حدود 

د توجب كرد كسادي كب حاملب هستند و يا در روزادب است كب بب اددازه كافي در دوران حاملگي ديست باي

دظر داردد كب بزودي حاملب شودد از خوردن جگر و سراير منرابعي كرب در آدهرا ويترامين آ فرراوان اسرت 

خودداري كنند چون ع يده بر اين است كب ويتامين آ بخصوص در دوران اوليب حراملگي ممكرن اسرت 

 باعن عيوبي در دوزاد شود. 

 

 به بچه لازم است؟ آيا دادن ويتامين

جواب: بعضي از تح ي ات حكايت از سودمند بودن ويتامينهرا بخصروص ويتامينهراي آ و سري و دي در 

سالگي دارد ولي ارر بچب شما از ادواع غذاها بب اددازه كرافي اسرتفاده مري  5ماهگي تا  6بچب ها بين سن 
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 كنرررررررررررررررد و شرررررررررررررررما ديرررررررررررررررز از دظرررررررررررررررر مرررررررررررررررالي و روحررررررررررررررري 

سالم او را برآورد كنيد ما دليلي دمري بينريم كرب توصريب كنريم كرب برب آدهرا  مي تواديد احتياجات غذايي

ويتامينها و مواد مصنوعي اضافي استفاده كنيد چون ما ع يده داريم كب بيشتر اين تح ي ات در بچب هراي 

غربي صورت ررفتب كب امكان دارد دتيجب آدها با خصوصيات و رژيم غذايي مرا فرر  داشرتب باشرد  اديراً 

ان هميشب مواردي را توصيب مي كنند كب بب مرور زمان راهي اوقات  ابت مي شود كب توصيب آدها ازشك

صحيح د وده است و از همب مهمتر بدن ادسان و رژيم غذايي ط يعي  ما  مر  ميليودها سال كار خداودرد و 

مرب اطفرال توصريب ط يعت است كب ف ط در موارد لزوم بايد در آن دخالت شود و دادن ويتامينها را برب ه

 دمي كنيم ولي امكان دارد كب در موارد مخصوص استفاده شود.

 اگر لازم به برداشتن ويتامينها و املاح معدني داشتيم چگونه بايد آنها را بردارم؟ 

بايد توجب داشت كب ويتامينها و املاح معددي بب طور صحيح برداشتب دشرودد آدهرا بردون جرذب  جواب:

 از بدن امكان دارد دفع شودد.  شدن و رساددن فايده

 در موقع برداشتن آدها بايد بب موارد زير توجب كرد:

درجب سادتي رراد   20ويتامينها و املاح معددي را بايد با آبي كب حدود درجب حرارت اتا  )حدود  -1

 جذب آدها در بدن مختل مي شود. 

بعرد از برداشرتن آدهرا خرودداري دقي ب ق رل و  15از دوشيدن چاي و قهوه و مواد ررم براي حدود   -2

 كنيد.

ق ل از استفاده با خواددن بروشور همراه روي ظرف محتوي اين مواد دارويي بب اطلاعات درون آن   -3

 ها توجب كنيد. 
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چنادچب چند دمودب از ويتامينها و مواد معددي و مواد مشابب در يك زمان اسرتفاده كنيرد امكران دارد   -4

مثل املاح حاوي روي كب در جذب آهن و املاحري كرب درون آدهرا كب ا ر يكديگر را خنثي كنند 

مس وجود دارد جلوريري مي كند و يا ا ر يكديگر را شرديد و باعرن دراراحتي هرايي شرودد مثرل 

دي كب ممكن است باعن ازدياد كلسيم در بدن و داراحتي معرده و  Dكلسيم و املاح فعال ويتامين 

 سنگ كليب و حتي داراحتي روحي شود. 

بايد توجب داشت كب متأسفادب اغلا ازشكان ديز در رشتب تغذيب و استفاده صحيح از ويتامينها تجربب   -5

كافي دداردد و مشورت با كسادي كب در كار تغذيرب دسرت داردرد مري توادرد باعرن عرواري روي 

كب بيماريها و دارويي كب بيمار استفاده مي كند شود. بهتر است كب با مشورت بين ازشك و كسادي 

 در كار تغذيب دست داردد بب اين موضوع ارداخت.

ويتامينها و املاح معددي ضمينب همب چنادچب برب م ردار زيراد يك راره اسرتفاده شرودد مضرر و باعرن   -6

 مسموم شدن مي شودد و بايد آدها را از دسترسي كودكان و اطفال دور دگب داشت.

 Cن باعن مسموم شدن دمي شودد ويتامين ع يده بر اين است كب تنها ويتاميني كب زيادي مصرف آ  -7

است ارر چب مصرف آن در موارد ط يعي مثل ارت ال و ساير ميروه جرات و سر زيجات برب دظرر مري 

رسد كب بي ضرر باشد ولي استفاده از قرصها و مواد ويتاميني برا م ردار زيراد ايرن ويترامين حرداقل 

 مجراي ادراري مي شودد.  ادرار و شايد بوجود آمدن سنگ هاي ph       باعن تغيير

آيا كساني كه اصلاً مواد گوشتي و حيواني نمي خورند احتياج به ويتامين هاي زيادي 

 دارند؟
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جواب: بستگي بب سن و وضع مزاجي دارد ولي اصولاً ارر كسي كاملاً رياه خوار باشد و از خوردن شير 

 –و آهن  Calcumو  Dو    B12ينهاي و تخم مرغ ديز ارهيز مي كند بايد توجب داشتب باشند كب ويتام

روي منابعشان اغلا روشت و مواد ل نياتي هستند. آهن و روي برب م ردار زيراد در تخرم مررغد رنردم و 

در شير و ل نيات با چربي كم ديز وجود داردد. بايد  B12و   B2س زيجات وجود داردد. كلسيم ويتامين 

و چنادچرب از خروردن ل نيرات خرودداري مري كنيرد برا سعي كرد كب از ادواع مواد رياهي اسرتفاده كررد 

 آشاميدن شير سويا و آب ميوه جات و س زيجات و دادب هاي كنجد و بادام آدها را ج ران كرد. 

هستند و در صورتي كب  B12و  B2بايد توجب داشت كب محصولات حيوادي مهمترين منابع ويتامينهاي 

 ري از هرررررررررر رودرررررررررب محصرررررررررول حيررررررررروادي برررررررررب هرررررررررر طريرررررررررق جلررررررررروري

 مي كنيد بهتر است كب اين ويتامينها را استفاده دموده كب ررفتار كم ود دشويد. 

 

 چرا چربيهاي اشباع شده مضر هستند؟

جواب: خوردن ادواع چربيها بخصوص چربيهاي اش اح شده حيروادي باعرن ازديراد توليرد كلسرترول در 

ون باعن رسوب آن در ديرواره ك د و افزايش سطح آن در خون مي شود. زيادي وجود كلسترول در خ

 ررهاي خودي و بيماريهاي قل ي و عروقي مي شود. 

 

 كلسترول خوب و كلسترول بد چيست؟

جواب: كلسترول دمودب اي چربي است كب بب م دار كم در بدن لازم است و د رش مهمري در سرلولهاي 

كلسترول ف ط در مغزي و درست  كردن هورمودهاي زيادي در بدن بخصوص هورمودهاي جنسي دارد. 
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غذاها و مواد معددي حيوادي وجود دارد و م دار جزيي از راه رژيرم غرذايي ولري قسرمت اعظرم آن در 

 ك د با استفاده از چربيها توليد مي شود. 

كلسترول بب موادي كب تركي ري از چربري و ارروتئين )ليپرواروتئين  هسرتند متصرل شرده و در خرون برب 

پواروتئين ها برحسا خصوصياتع ساختمادي بب دو رروه كلي برا اشر اح جاههاي ديگر منت ل مي شود. لي

 ت سرررررررررررررررررررريم   LDLو اشرررررررررررررررررررر اح اررررررررررررررررررررائين  HDLزيرررررررررررررررررررراد 

را ديز كلسترول بد ديز مي دامند چون وجود و وفور آن در خون باعن افزايش رسوب  LDLمي شودد. 

ي شود. بررعكس در جداره ررهاي خودي و تنگي آدها كب سرادجام ممكن است باعن حملب يا سكتب قل 

كارش اين است كرب كلسرترول هرا را برب  HDLكلسترول موجود در ليپواروتئين با اش اح غلظت يا بالا 

ك د برده تا در آدجا براي ساختن صفرا و هورمودهاي جنسي و غيره مورد استفاده قررار ريردرد در دتيجرب 

HDL  برروز عوارضري مثرل تنرگ دائماً در حالت فعاليت است كب با كم كردن كلسرترول در خرون از

كلسرترول خروب و از  HDLشدن ررهاي خودي و بروز سكتب قل ي جلوريري كند بب همرين دليرل برب 

 كلسترول بد مي رويند. LDLطرف ديگر بب 

 

 چگونه مي توانم از كلسترول بد كم كنم؟

شرده اسرت  جواب: در ايران مواد حيوادي از ق يل روشت و ل نيات مهمترين منابع اسيدهاي چرب اش اح

ررچب موادي مثل شيريني جات و بادام و فند  و امثال آدها ديز د ش داردد بخصوص ارر آدهرا را سررخ 

كرده باشند. در هر حال با در دظر ررفتن اصول زير مي توان بب بهداشت خود و خرادواده تران در مردت 

 طولادي كمك كنيد. 
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 خودداري كنيد.از استفاده مكرر غذاهاي سرخ كرده و چربي دار روشتي  -1

از روغن هاي مايع رياهي كب درصد اسيد هاي چرب غير اش اح شده در آدها بيشتر است مثل روغن  -2

زيتون استفاده كرده و از استفاده روغرن هراي جامرد و حيروادي ترا ممكرن اسرت خرودداري كنيرد. 

 مفيد هستند.  (Rasepeed oil)روغنهاي زيتون  

فتب اي دوبار در بردامب غذايي خادواده خود از ماهي استفاده توصيب مي كنند كب در صورت امكان ه  -3

شود و در هنگام ط خ بب طرز تهيب و دحوه اخت آن اهميت زيادي قائل شودد زيرا طري ب تهيب آن ديز 

مهم است. متأسفادب در ايران جزء سرخ كردن و ك اب دديده ام ولي در كشورهاي غربي با اسرتفاده 

 ورت كم چربي ماهي غذاهاي خوشمزه درست مي كنند. از مواد ديگر بب همان ص

 از روشت قرمز بدون چربي و مرغ بدون اوست غذا درست كنيد.  -4

 از مواد ل نياتي كم چربي مثل انير و شير و ماست كم چربي استفاده كنيد.   -5

 توجب داشتب باشيد كب وقتي حرف از كلسترول و چربي مي زديم همب مربروط برب افرراد برال  و شرايد -6

ميادسال  بب بالاست. بايد بچب ها را از هررودب رژيم غذايي ارهيز داد و آدها را برب خروردن غرذاهاي 

خادگي عادت داد. در ح ي ت حتي در افراد بال  بعضي از اسيدهاي چرب د ش بسريار حساسري در 

عم جلوريري و ايشگيري بعضي سرطادها در بددمان بازي مي كنند. همچنين بايد توجب داشت كب ط

و مزه غذا از چربي است حتي تح يق دشان مي دهد كب ارر تمام مواد چربي را از غرذاي مروش هرا 

بزدائيم و بب آدها مواد غذايي كاملاً بدون چربي بدهيم آدها اشتهايشان كرم شرده و سررادجام مروقعي 

ادسران ديرز مي رسد كب آدها هيچ غذايي دمي خوردد تا بميردد. بنابراين چربي ها د ش مهمي در بدن 

 داردد و ف ط بايد در مصرف اضافي آدها خودداري كرد. 
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درصد يا كمتر از احتياجات ادرژي بدن از مواد چربري  30مسئلب اساسي اين است كب روزادب ف ط حدود 

توليد شود و اين مسئلب بب دليل استفاده فراوان از چربي در تهيب ت ري اً تمام مواد غرذايي )برب دليرل اينكرب 

عم آدها را خوب مي كند  بدون كنترل چربي در رژيم غذايي م دور ديست چون هر ررم چربي چربي ط

 كليو كالري ادرژي توليد مي كنند. 4كيلو كالري ولي هر ررم قند و يا اروتئين ف ط  9در بدن حدود 

 

 تا گيرم بيايد؟ 5چگونه روزانه 

يك سوم غذاي روزادرب مرا را تشركيل  جواب: ع يده بر اين است كب ميوه جات و س زيجات بايد حدود

دهد. اين مواد غذايي در تفالب و مواد في ري بالا و از دظر چربي اائين هسرتند و حراوي ويتامينهرا و مرواد 

 معددي فراوان ديز هستند.

ررم ميوه ميل كند براي ايرن م صرود مري  80بار و هر بار حدود  5ع يده بر اين است كب هر فرد روزادب 

 ر ص ح و اوقات ديگر بب تنهايي و يا اضافب كردن بر ظرفهاي غذايي ديگر استفاده كرد. توان ميوه د

بچب ها را بايد از كودكي بب خوردن ميوه مادند غذاي سرالم عرادت داد و بهترر اسرت حرداقل دو  دمودرب 

س زي روي سفره رذاشت. ميوه جات و سالاد و مخلوط كردن آدها در ظرفهاي مختلرف بخصروص در 

 مختلف سال و تنوع دادن بب آدها بب مصرف آدها در خادب مي افزايد. اوقات

 آيا خوردن ميوه و سبزيجات عوارضي هم دارد؟

جواب: دبد سودي كب از خوردن ميوه جات و س زيجات آيد ادسان مي شود بريش از ضررري اسرت كرب 

 ررررررراهي بررررررب دليررررررل آلرررررروده بررررررودن آدهررررررا باعررررررن بيماريهرررررراي عفررررررودي و ادگلرررررري

 مي شود.  
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تفاده داصحيح و بيش از اددازه از موادي مثل كود شيميايي و ساير مواد مصنوعي شيميايي كب معمرولاً اس

از بين دمي رودد و هر سالب در زمين تلم ار شده و م داري از آن بب بدن ادسان منت رل مري شرود دگرادري 

بيشتر بب استفاده از مواد هاي فراوادي بب دليل افزايش سرطان بوجود آورده حداقل در غرب مردم بيشتر و 

ط يعي بدون استفاده از اين مرواد شريميايي حتري روشرت حيوادرات و مررغ كرب بردون اسرتفاده از آدتري 

بيوتيكد مواد هورمودي و شيميايي ارورش يافتب ادد روآورده ادد و روزبروز مصرف آدها بيشتر مي شود. 

ادد از دظر اقتصادي برب ايرن مسرئلب تروجهي  متأسفادب در كشور ما مثل اغلا ساير كشورهاي ع ا افتاده

 دمي شود و ا ر مضر مصرف كود شيميايي و مواد ديگر مي توادد براي ما و دسل هاي آينده مضر باشد. 

مي توانيد تا از موادي كه جهت بهتر كردن طعم مواد غذايي از پيش ساخته در صنايع 

 غذايي استفاده مي كنند نام برده و كمي توضيح دهيد؟

 واب: در كشررررورهاي ارواررررايي قررررادون ف ررررط اسررررتفاده حرررردود سيصررررد مررررواد شرررريميايي را جرررر

مي دهد كب مي توان براي دلايل مختلف در غذا ريخت شايعترين اين مواد كب بب غذا اضافب مري شرودد 

 ع ارتند از؛

 كب طول عمر مواد غذايي را طولادي مي كند. Antioxidantsآدتي اكسيدادت  -1

 ضي ط يعي و بعضي مصنوعي تهيب شده ادد بب شكل غذا ردگ مي دهد.ردگهاي مختلف كب بع  -2

 ابت كننده ها و موادي كب مواد غذايي را سفت مي كند و اين مواد از جداشدن جزئيرات موجرود   -3

 در ماده غذايي جلوريري مي كنند. 

 كب بعضي ط يعي و بعضي مصنوعي هستند.  Fطعم و مزه مخصوص                            -4
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كب از فاسد شدن زود مواد غذايي جلوريري   Presenervatinesمواد جلوريري از فاسد شدن    -5

 مي كند. 

كب معمولاً بب جاي شكر استفاده مري شرودد كرب غرذا را شريرين  Sweetenersشيرين كننده ران   -6

 كنند اين مواد اغلا از شكر ارزادتر هستند. 

ر غذاها و مواد خورددي بادضرمام مرواد دوشريددي فايرده بايد توجب داشت كب بعضي ازاين مواد اضافي د

غذايي دداشتب و راهي بب ددرت باعن حساسيت مي شودد كب در افرادي بب بيمراري آسرم م رتلا هسرتند 

امكان دارد خطرداك باشد. موادي كب بب مواد مختلف غرذايي اضرافب مري شرودد امكران دارد در مسرئلب 

 بچب ها دفش داشتب باشد.  بدخل ي و بي تربيتي و فعاليت اضافي

 

 آيا وجود اين مواد شيميايي تنها عيب مواد غذايي از پيش ساخته شده است؟

دبد بب دظر ما مهمترين مسئلب در مورد مواد غذايي ايش ساختب زيادي دمرك و رراهي چربري در  جواب:

 آدهاست. 

افب كرردن دمرك فرراوان برب بايد توجب كرد كب يكي از بارزترين طر  بهتر كردن طعم مواد غرذايي اضر

آدست و افزايش روغن فراوان ديز مفيد است و متأسفادب در كشور ما استفاده از اين مواد و بخصروص برا 

كيفيت كم مسئلب بزرگ در بهداشت اجتماع است. مواد شور مثل ترشي و استب و غيره ديز مضرر هسرتند 

فراوان است شايد دفشي داشتب باشرد و  چون مصرف غذاهاي شور در بروز سرطادهاي معده كب در ايران

علاوه بر اين د ش دمك زيادي دمك در مواد غذايي در ايجاد فشار خون برالا و دراراحتي هراي قل ري و 

 عروقي و سكتب مغزي غير قابل ادكار است. 
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 ساعت بخورم؟ 24چقدر نمك مي توانيم در 

وز كاهش دهيم و در ادگليس ديز بردامر  ررم در ش ادب ر 6جواب: توصيب اين است كب م دار دمك را بب 

دولت اين است كب با اقدامات صحيح و بردامب هاي آموزشي در سطح وسيع آموزشي  آرراهي ترا سرال 

ميلادي بب اين هدف برسند. براي اين كار هيئت مخصوصي از افراد وارد در رشتب هاي غرذايي و  2010

 و رهنمون دمايند.  ازشكي تشكيل شده كب دولت را در اين كار راهنمايي

 6باتوجب بب رژيم غذايي معمولي در ايران ع يده بر اين است ه روزادب ده برابر م ردار سرودمند حرداكثر 

 ررم است و راه طولادي وجود دارد كب م دار مصرف دمك را در رژيم غذايي كاهش داد. 

 

 چرا بايد مقدار نمك درموادغذايي را  كاهش دهيم؟

 ذا دسرررر ت مسرررت يم بررررا بررررالابودن فشررررار خررررون دارد و چنادچررررب جرررواب: دمررررك زيرررراد در غرررر

 مرررري دادرررريم فشررررار خررررون بررررالا باعررررن سرررركتب مغررررزي و عررررواري قل رررري و مرررررگ زودر( 

 مي شود.

 نمك رژيم غذايي را چگونه بايد كنترل كرد؟

درصد دمكي كب وارد بدن افراد مي شود از طريق مواد غذايي اريش شراختب  75جواب: متأسفادب بيش از 

 مثرررررررل دررررررران و انيرررررررر و بيسررررررركويت و كيرررررررك و شررررررريريني وارد بررررررردن شرررررررده 

مي شود ولي غذايي كب در خادب تهيب مي شودد مي توان م دار دمك آدها را كنترل كرد. بنابراين ارر دان 

 از بيرون مي ريريد در غذايي كب در خادب درست مي كنيد كب با آن دان بخوريد كمتر دمك بريزيد. 
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 دمك بسيار زياد هستند. مادند:بعضي مواد غذايي داراي 

بايد توجب داشت كب اسرتب  -استب و بادام شور و خشك ار هاي شورشده مشابب اينها بب هر شكل و فرم -1

و بادام و ساير خشك ارها چنادچب بب آدها دمك اضافب دكرده باشند بب دليل داشتن مواد غذايي مفيد برراي 

 د بار در هفتب توصيب مي شود. قلا و عرو  مفيد مي باشند و مصرف آدها چن

 بيسكويت و شيريني جات و شكلات. -2

 سوسيس و مواد روشتي از ايش ساختب شده. -3

چلوك اب و خورش و ساير مواد غذايي از ايش آماده شده در رستورادها. بايد بب خاطر داشت م دار  -4

 برمي رردادد. اضافي دمك طعم غذا را بهتر مي كند و شما را دوباره بب آن رستوران 

 سوپ و مواد غذايي كنسرو شده حتي س زيجات و ح وبات كنسرو شده. –ايتزا  -5

 انير و چيپس و افك و مواد غذايي از ايش آماده شده مشابب.-6

 ماهي هاي بوداده شده و دمك زده و دودزده شده و ادواع سس هاي مختلف مثل سس روجب. -7

ي را خروب بخواديرد ررچرب در ايرران قرادودي اررر هميشب روي ااكت و ظروف محتوي مواد غذاي  -8

هست اجرا دمي شود ولي بايد دادست كب د ايد از خوردن دمك كاملاً جلوريري كرد چرون دمرك 

كليرب و يرا ك رد  –در بدن د ش مهمي اجرا مي كند و حتي كسادي كب فشار خون و دارسرايي قلرا 

يند. چون چنادچرب كراملاً از خروردن داردد بايد م دار كمي دمك در غذاي كم دمك خود ميل دما

دمك خودداري كنند باعن تغييرات هورمودي شده و در دتيجرب امكران دگرب داشرتن و احتكرار آب 

ررم كب در يك فررد  6زيادي در بدن وجود دارد. بنابراين م دار كمي دمك لازم است ولي بجاي 

 ش ادب روز كافي است.  ررم در 3سالم و بال  اسفاده مي شود در مورد افراد مذكور حدود 
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 بهترين مواد طبيعي كه غذا را خوشمزه مي كند ولي براي سلامتي مضر هستند چيست؟ 

 دمك و چربي كب از هر دو بايد كمتر استفاده كرد.

 

 گرم نمك را اندازه گيري كنم؟ 6چطور مي توانم 

ب دران و يرا مرواد ررم دمك يك قاشق چاي خوري معمولي است و ارر توجب داشتب باشيد كر 6جواب: 

غذايي از ايش آماده شرده از بيررون حراوي م ردار زيرادي دمرك هسرتند. ديگرر از م ردار يرك قاشرق 

 چايخوري چيزي ديگر دمي مادد كب در خادب ديز بب آدها دمك اضافب كنيد. 

بايد توجب داشت كب چنادچب روي ااكت و يا ظرف محتوي غذا م دار سديم دوشتب شده است بايد آن را 

ررمري  500برابر و ديم كرد كب م دار دمك موجود در آن غذا معلوم شود مثلاً اررر در يرك قروطي دو

ررم محتوي آن قوطي است براي بدست آوردن دمك درصد ررم  100ررم در  1دوشتب شده كب سديم 

 كنسررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررو   

1X 2.5= 2.5          قروطي  ررم در  كل قوطي كنسرو است بنابراين تمام دمرك در ايرن 500و چون

 است.  x 5= 12.5 5 .2كنسروشده ررم   

 

 چه رژيم غذايي خوب است؟

 جواب: رژيم غذايي كب ميزان باشد و شامل انج رروه مواد غذايي زير باشد:

ررچب در ايران و كشورهاي منط ب دان د ش مهمي دارد بايد توجرب كررد كرب در كشرورهاي  –دان  -1

دور بردج همان د ش دان را در ايران دارد. ررچب غذبي سيا زميني و چيپس و در كشورهاي خاور 
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آدها از دان هم استفاده مي كنند مثل ما كب ديز سيا زميني و بردج ديز مري خروريم ررچرب در شرمال 

 ايران استفاده بردج ديز فراوان است. 

 ميوه جات و س زيجات كب هرچب تازه باشند بهتر است.  -2

 روشت مرغ و ماهي   -3

 ل نيات  -4

 چرب  مواد قندي و  -5

تركي ي غذايي از اين مواد بستگي بب سن و ط ع و عادات و سنن هر منط ب دارد. بب طور كلي بهتر اسرت 

وعده غذا در ص حد ظهر و شا كب شامل مواد دشاسرتب اي فرراوان مثرل دران و مرواد چربري  3كب روزي 

يپس از ميوه جرات كمتر مثل سالاد و ميوه جات و س زيجات باشد. بهتر است بجاي خوردن شيريني و چ

 حتررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررري در برررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررين

 وعده هاي غذايي استفاده كنيد.

 

 چطور افراد گياه خوار مي توانند پروتئين به اندازه كافي برسانند؟

جواب: ما بب اروتئين كب محتوي اسيدهاي امينب هستند و براي ساختن و ترميم سلولهاي بدن استفاده مري 

ررم اروتئين احتياج داريم چون م دار زيادي  2ن حدود شودد معمولاً روزادب براي هر كيلو ررم وزن بد

جداره معده و روده و دستگاه روارش بطور كلري  –از طريق از دست دادن لايب هاي خارجي اوستمان 

و حتي مسواك زدن از دست مي دهيم كب بايد ج ران شودد. اروتئين در ساختمان دستگاه دفراعي بردن 

مثل شير و ماست و انير و تخم مرغ منابع م داري اروتئين هسرتند كرب  ديز د ش اساسي دارد. مواد ل نياتي
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مي توادند بب افراد رياه خوار كمك كنند. بايد دادست كب غرذاهاي مختلرف محتروي ارروتئين مختلرف 

هستند و بايد از مخلوطي از مواد غذايي مختلف اسرتفاده كررد. ح وبرات مثرل دخرود و لوبيرا و عرد( و 

 ادام را مي توان بب عنوان غذاي اصلي و يا با اضافب كردن آدها بب سالاد خورد. خشك ار مثل استب و ب

 روزانه چقدر انرژي احتياج داريم؟

جواب: احتياجات روزادب كالري ادرژي در سنين مختلف فر  مي كند و ديرز بسرتگي برب كرار و فعاليرت 

كيلو كالري  2500براي زدان و حدود كيلو كالري  2000بددي ما دارد. بب طور كلي در افراد بال  روزادب 

كيلو كالري روزادب كمتر  500براي مردان كافي است ولي چنادچب تصميم بب رژيم غذايي داريد حداقل 

برداريد و بب فعاليت بددي خود بيفزائيد ولي بايد توجب داشت كب مواد غذايي مختلرف در رژيرم غرذايي 

 كم ود مواد غذايي و ويتاميني دشود.  باشد كب با ادامب رژيم غذايي لاغري فرد دچار

 

چه چيزهايي كمك خواهند نمود اگر بخواهم رژيم غوذايي بوراي كوم كوردن وزن 

 بگيرم؟

جواب: بب طور كلي بايد آراه بود كب مواد بسيار زيادي توسط افراد مختلف براي استفاده در كم كردن 

بعضي حتي براي براي سلامتي فرد مصررف  وزن مورد استفاده است كب عده زيادي از آدها مفيد د وده و

كننده مضر مي باشند. رفتب مي شود كب متأسفادب در كشورهاي ع ا مادده از دظرر اقتصرادي كرب قرادون 

 بخرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررروبي اجرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررا 

دمي شود و مسئولان بب دلايل فراوان از جملب آراه د ودن و اولويت ددادن بب مسائل غير سياسي كب بنيراد 

ي اددازد توجهي بب اين امر حياتي و تهيرب و تنظريم و اخرش دارو دكررده در حكومتي شان را بب خطر دم
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دتيجب سلامت ملت را در دست عده اي سودجو رذاشرتب ادرد برراي مثرال شراهد افررادي هسرتيم كرب در 

اطراف لالب زار )در مرورد شهرسرتادهاي ديگرر اطلاعري درداريم  از ادرواع مرواد دارويري كرب هيچگودرب 

مردم كب چاره اي ديگر جز رجوع بب آدها دداردد مي فروشند و اين دهايت بي توجهي استرادي دداردد بب 

و بي بندباري را در مملكتي مي رسادد كب ادعاي ايشرفت فراوان عدالت اجتماعي دارد. مرور كنيم كرب 

مرحلرب مختلرف در  5مراحل تهيب دارو سالها طول مي كشد و بعرد برراي آزمايشرات براليني حرداقل در 

ن ق ل از باليني و باليني بب روي حيوادات و ادسان آزمايش شود بايد برب ادردازه كرافي آمرار و دترايج دورا

تح ي ات باشد كب بتوادد اروادب استفاده در بازار كشوري و يا كشورهايي چون كشورهاي جامعب اروارل 

كرب برا عرضرب بگيرد و براسا( ضرب المثل  ع ل سالم در بدن سالم است تمام همت دولت ايرن اسرت 

خدمات صحيح و بب موقع ازشكي و مهيا بودن داروها افراد جامعب از دظرر جسرمي و فكرري در وضرعي 

سالم باشند كب باعن بازدهي حداكثر بب وطنشران شرودد. ولري متأسرفادب بعضري كشرورها ايرن مسرائل را 

نيتري و كنتررل اولويت دمي دهند ررچب قدرت داردد چون بب كارهايي اهميت مي دهنرد مثرل مسرائل ام

مخالفان خودد بودجب فراوان و تعليم و تربيت كادر ورزيرده همرت رماشرتب و مهمترر اينكرب ادضر اط در  

 ادجام اين وظايف از خود دشان مي دهند.

بب هر حال ق ل از شروع هر رژيم غذايي بايد دادست كب در طول زمرادي حكرب روي رژيرم هسرتيد بايرد 

وردن مواد غذايي مختلف صرف دظر دمائيرد. بهترر اسرت مرواد غرذايي خود را كنترل كرده و از زياد خ

 زيرررررررررراد در خادررررررررررب دگررررررررررب دداشررررررررررتب و وقترررررررررري كررررررررررب بررررررررررب مغررررررررررازه 

مي رويد زياد ررسنب د اشيد كب در آدجا بيسكويت و يا شيريني بخوريد. چنادچب دلتان زياد مواد غرذايي 

ن فكر خود از ويار موقتي آن چا  كننده اي خواست سعي كنيد با دوشين يك ليوان آب و مشغول كرد
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ماده غذايي بگذريد. مسئلب اعتماد بب دفس و قدرت كنترل خواستهاي خود بسيار مهم اسرت. چنادچرب در 

خادب كسان ديگر غذا مي خوردد و يا بب مهمادي مي خواهيرد برويرد شرايد مفيرد باشرد كرب قر لاً برب ايرن 

بخوريد و يا چيرزي ق رل از رفرتن بخريرد. از  موقعيت ها فكر كرده و تصميم بگيريد كب چب مي خواهيد

ميوه جات و سالاد در آدجا استفاده كنيد. بايد متوجب بود ررچب ما وقتي ررسنب هستيم غذا مري خروريم 

ولي عده اي ديز وقتري غمخروار و افسررده در زمران اسرتر( و تنهرايي و بري حوصرلب هسرتند دسرت برب 

اهي تشنب بودن با ررسرنب برودن اشرت اه مري شرود و ارخوري جهت احسا( بهتر كردن مي زدند. حتي ر

آشاميدن آب خوبست. بايد بب اين مسئلب آراه بود و جلوي آدرا ررفت و فكر كرد آدها ررسنب هستند يا 

 حتي بب بهادب افسردري غذا مي خورم. 

در زددري شهري و از آن بدتر در زددري كشورهاي غربي كب سرعت كار و اشرتغال فرراوان و كم رود 

وقت فراوان است بايد سعي كرد كب با درست كردن غذاهاي سالم خادگي از خوردن غذاهاي داسرالم و 

چا  كننده از ايش آماده شده خودداري كرد. بهتر است بردامب غذايي هفتگي خود را دوشتب و در آخرر 

ود برراي دهرار در هفتب با خريد مواد مورد احتياج وسايل را مهيا كنيد حتي تهيب غذا در خادب برردن برا خر

 محل كار بهتر از غذا خوردن در محل كار خود و يا خريدن ساددويچ خارج از خادب است. 

 

 از چه نوع مواد غذايي استفاده و يا دوري كنم؟ –بيماري قند دارم 

جواب: در بيماري قند كنترل قند خون مهم است. استفاه صحيح از مواد غذايي ط يعي مختلرف اهميرت 

 از مصرف مواد چربي و قندي دوري كرد.  دارد و بايد
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لازم ديست كب از رژيمهاي غذايي و مواد مختلفي كب در بازار وجود دارد براي افراد ديابتي آدها را ت لي  

مي كنند استفاده كرد. بهتر است كب با استفاده از مواد غذايي ط يعي بردامب غذايي خود را مرتا كررد و 

د غذايي استفاده كرد كب م دار چربيد قند و دمك در آدها كم است و از ميوه مثل افراد ديگر بايد از موا

 جات و سالاد و س زيجات استفاده فراوان دمود. 

ع يده بر اين است كب لازم ديست كب كاملاً از خوردن مواد قندي جلوريري كرد بلكب بايد از م دار آدها 

وه بدون استفاده شركر اسرتفاده كررد و از خروردن كم كرد و از استفاده بسيار كم قند در چاي و آب مي

 مواد دوشيددي مثل اپسي و كوكاكولا و غيره كب مصنوعي و قند فراوان داردد خودداري كرد. 

ع يده بر اين است كب هيچ غذايي ديست كب كسي كب ديابت دارد اصلاً د ايد بب آن لا دزدرد ف رط بايرد 

قي داده و با استفاده صرحيح از رژيرم غرذايي قررص يرا مواظا باشد و سطح بهداشت غذايي خود را تر

تزريق ادسولين قند خود را كنترل كرد و بهتر است كب ق ل از غذا و بعد از غذا اددازه ريري دمود. بايد با 

استفاده از قطره اي خون و استفاده از دستگاههاي كوچك قند خون را اددازه ررفت چون اددازه ريري 

 قابل اطمينان ديست.  قند در ادرار معت ر و

 در بيماري قند دو مسئلب مهم است:

اول اينكب بايد دادست چنادچب قند خون زياد اايين بيايد بب هر دليل مثل دخوردن غذا و يا استفاده زياد از 

دارو و ادسولين و غيره حملب هيپو بوجود مي آيد كب بسيار خطرداك است. در مراحل اوليرب ايرن مرحلرب 

ب و عص ي و ارحركت و با عر  فراوان و سرادجام از حال رفتب و امكان مرگ وجرود دارد. فرد برافروخت

بب همين دليل افراد ديابتي بخصوص كسادي كب از ادسولين استفاده مي كنند بايد هيچكدام از وعده هاي 

ا غذايي خود را از دست ددهند و حتي چنادچب بب خرارج از خادرب مري رودرد م رداري مرواد غرذايي و ير
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شيريني همراه داشتب باشند كب ارر احسا( سرريجب و تاري چشم و غيره كرددد از آن استفاده كننرد ترا 

 موقعي كب براي غذاي اصلي بب خاه برسند. 

ضمناً بايد دادست فعاليت شديد بددي و موادي چون الكل امكان دارد قند خون را ارائين آورده و باعرن 

ت بب هر دليل و زياد خوري و ترن ارروري باعرن برد كنتررل قنرد حملب هيپو شود و از طرف ديگر عفود

بيماري قند و مرگ زودر( در ا ر بيماريهراي  –خون مي شود. يادآوري اينكب چاقي باعن فشار خون 

 قل ي و عروقي مي شود. 

 

 رژيم غذايي به چه شكلي با ازدياد سن بايد فرق كند؟

ط يعي و سالم شرامل تمرام دوران مختلرف زدردري  جواب: قوائد كلي خوردن مواد غذايي و آشاميددي

است. همادطوريكب كب يادآوري شد غذاي خوب و غذاي بد معني چندادي دردارد. چرون بردامرب غرذايي 

 –بايد شامل ادواع مختلف مواد غذايي باشد كب بتوادند بب اددازه كافي برب بردن مرواد لازم مثرل ارروتئين 

تامينها را برسادد. شكي ديست خوردن ميوه جات و سالاد سالم و هيدروكربن و چربي و مواد معددي و وي

تميز و تازه در هر سني ديز مفيد است. ولي بب مرور زمان كب اا بب سن مي رذاريم احتياجات بدن مرا ديرز 

فر  مي كند چون بدن ديگر رشد دمي كند و فعاليت بددي مرا تغييرر مري كنرد و فعاليرت دسرتگاه هراي 

هد روده و حتي سلولهاي بدن بب مرور تغيير مي كند. ع يده بر اين است كب از درصد داخلي بدن مثل معد

آب در تمام سلولهاي بدن بب مرور كمتر مي شود و جايگزيني بافتهاي چربي در بدن ديز م رداري تغييرر 

 مي يابد و سرادجام چين و چروكها اديدار مي ررددد. 
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يي ط يعي و سالم ترغيا و تشويق كرد و سعي دمود كب آدها در كودكان بايد آدها را بب خوردن مواد غذا

را بب خوردن ميوه جرات و سرالاد  از همران مراحرل اوليرب زدردري عرادت داد. در بچرب هرا برراي رشرد 

استخوادها و دددادها بب كلسيم احتياج داردد و استفاده از شيرد انير و ماست و ساير فرآورده هراي ل نيراتي 

 دعمتررررررررررررررررررررررررررري اسرررررررررررررررررررررررررررت كرررررررررررررررررررررررررررب ترررررررررررررررررررررررررررا 

شود د ايد از خوردن آدها دري  كرد. براي جذب كلسيم احتياج برب ويترامين دي اسرت كرب برا اشرعب  مي

آفتاب در اوست توليد مي شود و يا در بعضي از مواد غذايي مثرل مراهي هراي روغرن دار و مارررارين 

ات وجود دارد. براي ساختن سلولهاي قرمز خودي احتياج بب آهن داردد كرب در روشرتد مراهي و ح وبر

وجود دارد. استفاده زياد از شيريني جات و صدمب بب دددادها ررفتاري بزرري در بچب ها است كرب بايرد 

 عاقلادب با آن برخورد كرد و آدها را بب مواد سالم مثلاً ميوه جات عادت داد. 

ارد و ضمناً اين مسئلب مهم است كب استفاده از رژيم غذايي در بچب ها جز در مروارد اسرتثنايي جرايي درد

 چنادچب بردامب غذايي سالم باشد و فعاليت بددي داشتب باشند چا  دخواهند شد. 

در دوبالغان و افراد جوان هميشب ررفتاري براي استفاده از مواد سرالم غرذايي در خرادواده وجرود دارد و 

درب و بايد توجب داشت كب م داري از رفتار سركش آدها ط يعي اسرت و آدهرا  احتيراج برب برخرورد عاقلا

مهربادادب داردد چون ارر با آدها با زور و تشر رفتار شود آدها راهي سركش تر شده و كارشان را انهرادي 

ادجام مي دهند. اين واقعيت اوليب ادسادي است كب زمادي كب از حق اوليب و قابل درك فرردي جلروريري 

اليرت حرق خرود را برب طرور شود درك و فهم و از همب مهمتر غرور ذاتي ادسادي باعن مي شرود كرب فع

زيرزميني  و انهادي ادامب دهند. بنابر اين چون دوجوادان بب ظاهر و شكل و شمايل خود بسيار اهميت مري 

دهند بهتر است كب فوايد خوردن غذا و دوشيددي سالم و ط يعي را بب آدها يادآور كرد كب باعرن خروش 
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نرد رراهي شركمي از غرذا درآورده و هم رررر و تيپي آدها مي شود و بب آدها ديز اجازه دهيد كرب هرر چ

چيپس بخوردد. بب دليل رشد سريع آدها بب كلسيم و ويتامين دي جهت جذب كلسيم و آهن در روشرت 

 و ماهي و مرغ و ل نيات مي توادند د ش مهمي اجراء كنند. 

ال  احتيراج برب در افراد بال  غذاي سالم باعن كاهش داراحتي هاي قل ي و عروقي مي شود و در افرراد بر

كالري روزادب كمتري دس ت بب جوادان وجود دارد. بايد مواظا افزايش وزن بود و با استفاده از خوردن 

غذاهايي كب كم چربي هستند و سالم موازدب اي در توليد ادرژي حاصل از ورود مواد غرذايي برب بردن و 

تيراد آور و الكرل خرودداري كررد. مصرف آن با ادامب فعاليت بددي برقرار كرد. از مصرف داروهراي اع

واحد الكل روزادب براي  2واحد الكل روزادب براي مردان و  3ررچب در بعضي كشورهاي غربي مصرف 

زدان توصيب مي كنند. در كشور خودمان بب دليل اينكب با وجود مرواد الكلري فرراوان هريچ كنترلري روي 

ار خطرداك باشد و بايد مواظا بود كب سرلامتي و كيفيت آدها وجود ددارد استفاده از آدها مي توادد بسي

جان خود را بب دست افراد داشنا( و سودجو دسپاريد و خواهش داريم كب در اي زمينب كمال احتياط را 

 بب خرج دهيد. 

 

 دخل و خرج بدن چگونه روي وزن بدن اثر دارد؟

بين م ردار ادررژي كرب از مصررف جواب: براي  ابت دگب داشتن و تغيير در وزن بدن بايد  بب اصل رابط  

تمام مواد غذايي و دوشيددي در بدن توليد مي شود با م دار ادرژي كب بدن با فعاليت روزادب مصرف مري 

كند اي برد. چنادچب كسي بخواهد وزن كم كند بايد م دار ادرژي كب در ا رر سروختب شردن تمرام مرواد 

م دار ادرژي مصرفي بدن در ا ر فعاليتهراي برددي  غذايي و دوشيددي در بدن توليد مي شود بايد كمتر از
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باشد و در صورت تصميم در  ابت دگب  داشتن وزن بايد موازدب بين ادرژي واردشده بب بدن )توسط مواد 

 غذايي مختلف  و خروجي )مصرف ادرژي بوسيلب فعاليت هاي بددي  برقرار كرد. 

توليد مي شود كب بستگي بب م دار غذايي كب ما مي بنابراين م دار معيني كالري )ادرژي  روزادب در بدن 

خوريم دارد اين م دار ادرژي )كالري  را توليد كند علاوه بر سند فعاليت بددي ما و اينكب مري خرواهيم 

 وزن كم يا زياد و يا وزدمان  ابت بمادد دارد. 

 رفتن به رستوران و بيرون از خانه غذاخوردن چه خوبي و بدي دارد؟

آن ت ري اً بر همب واضح است كب احتياج بب درست كردن ددارد و با اوزوافاده مي توان بب  جواب: خوبي

خوردن آن دشست ولي بديهاي فراوان دارد لذا از همب مهمتر ررچب شما ت اضاي غرذاي مخصروص يرا 

ساددويچ چيزي مي كنيد ولي درباره كيفيت مروادي ك در درسرت كرردن آدهرا برب كرار رفترب دداريرد 

بهداشت ديز مسئلب مهم ديگري است كب در بيشتر اوقات حتي در رستورادهاي  معرروف تعريفري رعايت 

ددارد و استفاده از دمك بب م دار زياد ديز ررفتاري ديگري است. در م ابل اين خصوصيات غذايي كرب 

. از در خادب تهيب مي شود بسيار سالم تر است و مي تواديد بدلخواه خود و باب ط رع خرود درسرت كنيرد

دظر بهداشتي و استفاده بهتر از سالاد و ميوه جات كب اختب دشده ادد بهتر سالمتر و ايمني ترر مري باشرد و 

ويروسي و حتي ادگلي كمتر مي شود. در خادرب بايرد محيطري درسرت  –خطر ادت ال عفودتهاي ميكروبي 

اددازه كرافي وجرود كرد كب در صورت امكان رفتاري و برخوردي سالم حتي در صورت د ودن غذا بب 

داشتب باشد و محك كار را بب روي استفاده از مواد غذايي ط يعري مثرل اسرتفاده فرراوان از ميروه جراتد 

رررم ميروه  80بار و هر برار حردود  5سالاد و س زيجاتد خشك ار و مواد كم چربي و تازه دهاد و روزي 

 فراموش دشود. 
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 يم؟وعده غذا لازم است و چه بايد بخور 3آيا روزي 

جواب: عادت بب دخوردن ص حادب و ساير عادات بد خيلي آسان است بنابراين مهياكردن غذا و اختن آن 

در ايران وقت زيادي مي برد و د ايد تند و تند آن را تمام كرد. در اصرل تح ي راتي كرب روي بعضري از 

 افررررررررررررررررررادي كرررررررررررررررررب در آسررررررررررررررررريا مركرررررررررررررررررزي زدررررررررررررررررردري 

جاههاي ديگر داردد علاوه بر مسائل ژدتيكي چيزي كرب  مي كنند كب رفتب مي شود طول عمر بيشتري از

قابل محسو( بوده است اينكب آدها غذاي خود را خوب خوب ق ل از قورت دادن مري جودرد. بنرابراين 

سر حوصلب غذا خوردن دب تنها از دظر آداب معاشرت خوبست از دظر سلامت ديز هم بب فرد منفعرت مري 

 رسرررررررررررررررررررررررررررررررررررررادد. برررررررررررررررررررررررررررررررررررررا وجرررررررررررررررررررررررررررررررررررررود

راهي داآراهادب هنوز بايد بيشتر از دصف ادرژي مورد دياز ما از مرواد هيردروكربني   ت لي  هاي مختلف و 

 يا قندي بايد تهيب شود و بهتر است كب مواد هيدروكربني مثل دان و بردج همراه با س و( باشد. 

 برررررار ميررررروه خررررروردن باعرررررن كررررراهش سررررررطان و بيماريهررررراي قل ررررري و عروقررررري  5روزي 

هوا و ررماي محيط و غذاي مصررفي دارد ولري مصررف آب فرراوان  مي شودد ررچب بستگي بب آب و

ليوان آب در ش ادب روز كافي است بهتر از مصررف چراي و  8خوبست و در هواي معتدل بهاري حدود 

 قهوه و الكل كاهش داد. 

ررچب ما بب مصرف فراوان چاي عادت داريم ولي كدبادوي خادب با ادتخاب اسرتكادهاي كوچرك چراي 

استخوادهاي كمر باريك قرديمي مري توادرد برب سرلامتي خرود و خرادواده و مهمادهرايش برا  خوري ش يب

مصرف كمتر چاي كمك كند. الكل ديز يكي از موادي است كب ما چندان از دظرر مرواد غرذايي جرايي 
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براي آن دمي بينم و در ح ي ت مضرات داشي آن مثل جنگ و دعوا و خطرات داشي از حوادث فرراوان 

ي آد در زياد است كب آن م دار جزيي كب رفتب مي شود مصرف كم آن برب قلرا و عررو  مثل رادندر

كمك مي كند بجايي دمي رسد كب همب مضر ات آن را ج ران كند. ررچب صنايع مواد دوشيددي الكلري 

 وابستب بب آن باعن سود رساددن بب قيمت اعظمي از جامعب و حتي دامداري  مي شود. 

م داري زودتر از خواب بيدار شود وقتي براي خوردن ص حادب حتري وقتري كرب  لازم است با –ص حادب 

سر كار مي رويد بگذاريد. خوردن ص حادب باعن مي شود كب فرد و بچب هايي كب بب مدرسرب مري رودرد 

بتوادند بيشتر تمركز داشتب باشند و از خوردن شيريني جات و غذاهاي داسالم تا ظهر و يا بررشتن بب خادب 

 ري جلررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررروري

مي كند. در ايران خوردن دان و انير كم چربي حتي ميوه جات و سالاد براي افراد مسرن و ال ترب حلريم و 

راه راهي كلب ااچب با  ادواع مواد ل نياتي و دان براي افراد ديگر مفيد است. بچب ها را بب خوردن صر حادب 

ص حادب مي دشينند بچب ها  هم اشرتها تشويق كرد و بيشتر  اوقات وقتي كب ساير اعضاء خادواده سر سفره 

باز كرده و بب جمع آدها مي ايودددد ف ط بايد از دادن شيريني و افك و غذاهاي داسالم ديگر بب آدهرا برب 

هر ترتيا بخصوص زمادي كب بب قول خودشان لج بازي و غذا دمي خوردد د ايد داد بايرد بخراطر داشرتب 

قرار داريد بب زبان سراده ” رفتار درمادي” هالان برروي اصول باشيد كب اسا( تربيت صحيح بچب ها و دود

اينكب بب اخلا  و رفتار و كردار ديك آدها آفرين رفتب و راهي اوقات حتي ادعرام داده و اجرازه داد كرب 

چيز ديگري كب مي خواهند بخوردد ولي در م ابل رفترار و كرردار دااسرند آدهرا ايسرتاد و برا بردبراري و 

فهمادد كب كجا آدها اشت اه كرده ادد و راه صحيح آن چب بوده است و بب آدهرا ادعرام درداد حوصلب بب آدها 

 كب همان كار بد را تكرار كنند. 
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 راهي ليوان شيري براي بچب ها در ص ح در صورت دخوردن چيز ديگري مي توادد مفيد باشد. 

ارچ است برا م رداري مرواد در ادگليس ص حادب سنگيني كب شامل سوسيسد بيكند تخم مرغد روجب و ق

غذايي ديگر و چاي صرف مي كنند ولي چون كار بيرون مي رودد تا عصر كب بب خادرب برر مري ررددرد 

ديگر غذايي دمي خوردد. اين ص حادب ادگليسي هنوز در هتل ها و مسافرخادب ها برقرار است ولي مردم بب 

ن موادي مثل بيكن و سوسيس كرب دمرك و دليل توجب بيشتر بب سلامتي خودشان و اينكب عملاً از خورد

چربي فراوان داردد و تخم مرغ عموماً افراد ميادسال و اير دوري مي كنند و رذشت زمان بسيار مردم دديا 

را در مورد چب مي خوردد بيدار كرده است.اغلا سعي داردد با خوردن غذاي كم و كم چربي و ساده و 

شيروماست و انير ارچربي و ار دمك جلوريري كننرد در  ط يعي از خوردن روشت و مرغ بريان شده و

چند سال رذشتب دولتهاي خود را واداركرده ادد كب مشخصات تمام مواد غذاي را روي ااكت و طررف 

محتوي آدها دقي اً بنويسند و متخلفين را شديداً مجازات كنند. در اين كشورها قادودهايي از اارلمان آدهرا 

خصوص د ض سرارستي مرواد غرذايي و دارويري را دقي راً بردون دخالرت رذشتب است كب يك هيئت م

سياستمداران و هر فرد ديگري بب عهده بگيردد. در اين كشرورها كرار برب جرايي رسريده اسرت كرب اررر  

كوچكترين خلاف و حتي ت لي  سوء در رسادب هاي رروهي عليب هر كارخادب مواد غذايي و يرا دارويري 

 شد بنابراين آدها تمام همت خود را بب كار مي بردد كب اشت اه دكنند. باعن دابودي آدها خواهد 

ررچب از مسئلب دهار م داري دور شديم ولي با مطرح كردن اين مسائل اميد است كب بب ررفتاري كب در 

كشوري مثل ايران وجود دارد چون مادند اركان ديگر جامعب ارر قاعده و قادودي هم وجود داشتب باشرد 

نكب كاملاً  رعايت دشود زياد است و اين چيزي ديست كب مردم بتوادند آن را برطرف كنند بلكب امكان اي

اين وظيفب دولت است كب بب اين وضع سروسامادي بدهند ولي متأسفادب چون براي آدها اولويتي دردارد و 
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ري باشد كب براي از طرف ديگر خود آدها قادون را رعايت دكرده و يا واقعاً شايد برداشت آدها چيز ديگ

 ما روشن ديست. 

در هر حال جاي عذرخواهي دمي بينم كب مرت اً در مورد مواد غذايي تكرار كنيم كب از مواد ط يعي بايد 

استفاده كرد و در مورد بچب ها و دودهالان غذاهاي سالم و ط يعي و ميروه جرات و سر زيجات و سرالاد و 

در موارد استثنايي ف ط بب دستور ازشك آدهرا را روي رژيرم ادواع روشتها و ل نيات استفاده كرد و ف ط 

غذايي رذاشت. چون بچب ها چنادچب چا  باشند بايد بوسيلب ازشك معاينرب و رراهي اوقرات احتيراج برب 

آزمايش خون و ادرار و مدفوع ديز داريد تا علت كم و يا اسر و زدي آدها تعيين شود و با درمان علت آن 

ردد و ف ط بعد از معاينات كامل ازشكي است كب در صورت دياز با دظر ازشك وزن بب حالت عادي برر

 اطفررررررررررررررررررال برررررررررررررررررررروي رژيررررررررررررررررررم غررررررررررررررررررذايي بررررررررررررررررررراي 

بچب ها اقدام دمود. چون بچب ها و دودهالان براي رشد سريع خود احتياج فراوان بب مواد ساختمادي داردرد 

ه مواد غذايي مختلرف وارد بردن آدهرا كب بدن آدها  با استفاده از اروتئين و كلسيم و مواد ديگر كب از را

 مي شود و بب رشد بدن آدها ادامب دهند.

ضمناً ع يده بر اين است كب د ايد هيچوقت بچب را براي خوردن غذا مج ور كرد و بايد دادست كب اشتها 

و رشد بچب ها دوسادي است يعني راهي خيلي كند و زمادي سريع است و اين يك اديده ط يعي اسرت و 

دگران بود و آدها را تحت فشار قرار داد. چند تح يق حاكي از آن است كب بب دلايل فراوان بچرب را د ايد 

مج ور كنيم كب با خوردن غذا در بچگي رشد سريع كند سرادجام رشد استخوادي آدها بب آن حد  اعرلاء 

رتي كب آدها برب دخواهد رسيد و اين طور بب دظر مي رسد كب سرادجام زودتر رشد آدها مي سوزد. در صو

 علت ط يعي آزاد رذاشتب شده بوددد سرادجام قد آدها بلندتر و اددام آدها خوش تيپ مي شد. 
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مسئلب آخر كب شايد ارزش يادآوري دارد اينكب در هر خادواده مثل مسائل زياد اخلاقي كب داردد. اخلا  

ادواده هرايي برر ميخوريرد كرب تنهرا غذايي آدها ديز امكان دارد سالم د اشد و بب عنوان ازشك بارها بب خر

رابطب ادر و مادر و فرزددان و همسايب ها و غير عادي و عجيا است آدها همب يا سرر خروان و يرا اغلرا 

معتاد و سردخوان و همراه هستند و وقتي بب مسئلب غذايي آدها توجب مي كني آدها هم خراب است بردون 

شامل قادون هيچ يا همب هستند. يعني در خادواده يا همرب اينكب خودشان متوجب آن باشند. مي رويند آدها 

چيز خوب است و يا يك يا دو چيز خراب ديست بلكب ت ري اً همب چيز خراب است و رراهي قسرمتي از 

اين اخلا  بد اينكب ايش هم كب هستند با هم مساب ب مي رذاردد كب كداميك مواد غير سالم و ارچربري 

الت همب اعضاء خادواده چرا  هسرتند و يرا در مواقرع كمترر همرب آدهرا و مصنوعي بخوردد كب در اين ح

وسوا( درمورد وزن خود و رژيم غذايي خود داردد كب همب كم وزن و مرددري هسرتند. در هرر كراري 

 افرررررراط برررررد اسرررررت بخصررررروص در مرررررورد مرررررواد غرررررذايي و بخصررررروص زمرررررادي كرررررب 

 بچب ها ديز در اين بازي اسير شودد دلخراش است. 

يگر ديز بخاطر م آمرد كرب يرادآوري كرنم اينكرب آداب و سرنن هرا و اخرلا  غرذايي  مرر  يك مسئلب د

قردهاست كب بب اين شكل كشيده شده است ولي متأسفادب بايد دادست كب ما در زمادي زددري مي كنريم  

كب از دظر جسمي فعاليت بددي چندادي دداريم و حتي تح يق دشان مي دهد ارر هم قدم مري زدريم و راه 

رويم با زمادي ك بروي استي و بلندي  و كوه و تپب راه مي رفتيم و مج ور بروديم كرب هرر آن از برب  مي

زمين خوردن خود خودداري كنيم با الان ك در روي اسفالت قدم مي زديم و يا راهي در جا روي يك 

روحري  تريدميل مي دويم   فر  دارد هوايي كب استنشا  مري كنريم غيرر مرغروط و برد اسرت و از دظرر
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ررفتار ررفتاريهاي مالي و خادوادري و اجتماعي هستيم. بنابراين بايد رژيم غذايي خودمان را ديز با ايرن 

 تغييرات منط ق سازيم. 

براي ما مشكل است كب بگوئيم كب چب بايد خورد و چب د ايرد خرورد و شركي ديسرت كرب وضرعيت هرر 

چ در خوب بود كب كدبادوهاي خادب كرب در ايرران خادواده با در دظر ررفتن وضع مالي آدها تنظيم شود. 

بيشتر بب امر تهيب غذا وظيفب داردد با خواددن و داشتن اطلاعات زياد مي توادستند اين وظيفب را برب عهرده 

 ريردد. 

شام ديز مادند دهار مي توادد از مواد سالم و تازه و ط يعي تهيب شود و بايد دادست كرب بعضري از ويتامينهرا 

 4تامين سي در ا ر ررما بب زودي در غذا از بين مي رود و بايد توجب كرد كب شام را حداقل بخصوص وي

ساعت ق ل از بب بستر رفتن و خوابيدن صرف دمود و از غذاهاي ارچربري جلروريري كررد. در ادگلريس 

 شد. درصد ومواد بدون چربي كمتر از ديم درصد مواد چربي بايد در آدها با 3مواد كم چربي كمتر از 

 مشخصات روي پاكت و يا ظرف مواد غذايي و دارويي بايد شامل چه چيزهايي باشد؟

جواب: تمام مواد غذايي و دارويي و شيميايي و بطور كلي تمام مواد بايد مشخصات آدهرا بررروي آدهرا 

 مشخص باشد. 

چربري و دمرك  كربوهيردارتها و –در مورد مواد غذايي بايد  تركيا آدها در شكل مواد اصلي اروتئين 

جدارادب دوشتب شده باشد مثلاً بگويد محتوي آن بستب غذايي چند ررم است و چند رررم آن ارروتئين و 

ساير مواد غذايي و آب است و تاريخ مصرف آن و جايي كب آن را تهيب شده بايد روي آن دوشتب باشد. 

و بايد بنويسرند ك در چرب  تعداد كالري موجود در آن بستب غذايي بايد روي آن ديز مشخص شده باشد

شرايطي و درجب حرارتي و ط يعي بايد آن را دگب داشت و چگودب مصرف شود. در جامعب ارواا هر مواد 



 56 

 غررررررذايي بايررررررد كررررررب مخصرررررروص خررررررود كررررررب بررررررب آدهررررررا اسررررررتفاده مصرررررررف 

 داده ادد روي آن دوشتب شود. 

كود شيميايي و هرر دروع سرم و  در چند سال رذشتب تغيير مهم اينكب مواد غذايي ط يعي بدون استفاده از

ماده شيميايي كب بب آدها غذاهاي ط يعي معددي مي رويند با زدن اين علامرت روي آدهرا مرورد اسرت  ال 

روزافزون قرار ررفتب ادد. براي سلامتي خود عادت كنيد كب روي ااكت و ظروف غذا را ق ل از استفاده 

بب بچب ها مي توادد د ش حتري بهترري در آينرده آدهرا  وقتي ق ل از خريدن بخواديد و ياد دادن اين مسئلب

 داشتب باشد. 

 

 آيا داروهاي لاغري مفيد هستند؟

جواب: بلبد ولي بايد توجب داشت كب ف ط دو دارو در ادگليس از دظر قادودي براي لاغرري اسرتفاده مري 

ب با برداشتن يك عدد شود كب از دظر علمي مورد آزمايش قرار ررفتب ادد. اولين دارو زينكل مي باشد ك

ميلي ررمي آن بعد از هر وعده غذا از جذب چربي موجرود در غرذا جلروريري مري  120از كپسولهاي 

كند و از طرف ديگر چنادچب فرد غذاي ارچربي بخورد با خوردن اين دارو شكم درد و مدفوع بسيار بد 

ت داخرداآراه  روي اشرتها ا رر بو و حالت ديمب اسهالي ايدا مي كند كب اين ها در مدت طرولادي بصرور

 رذاشرررررتب و آن را كمرررررك مررررري كرررررن و يرررررا فررررررد از خررررروردن غرررررذاهاي ارچربررررري زده 

 مي شود و طرف آدها ديگر دمي رود. 

داروي دوم سي وكرامين است كب با ا ر روي مغز و م دار سروتودين در آن اشتهاي فررد را كرم كررده و 

ر عري چند سال رذشتب بب صرورت وسريع در دديرا در دتيجب باعن كاهش وزن مي شود. اين دو دارو د
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مورد استفاده قرار ررفتب ادد و از دظر ايمني و ازشكي ت ري اً خوب هستند ولي بايد دادسرت كرب افررادي 

حتي در ادگليس داروهاي ديگري كب قادودي ديستند و حتي از دظر ازشكي  آزمايش دشده ادد بخصوص 

ن است با استفاده آدها داراحتي فراوان توليرد كننرد و بايرد از در محيط هاي لاغري مي فروشند كب ممك

 آدها بخصوص در ايران دوري كرد. 

بايد توجب داشت كب بيشتر اوقات افزايش فعاليتهاي بددي همراه با تغيير در س ك زددري و س ك رژيرم 

وزن اسرت و در غذايي و كنترل م دار كالري كب روزادب وارد بدن ميشود بهترين طريق براي كم كرردن 

اين رودب مواقع استفاده از يكي از اين دو دوع دارو ميتوادد مفيرد باشرد. بنرابراين اسرا( كرار روي اراده 

راسخ شما و بردامب ريزي كب كرده ايد دارد و مسائل ديگرر بخصروص داروهرا د شري جزيري در اينكرار 

ئوليت از شرادب شرما برداشرتب و برر روي بازي مي كند و د ايد بب اين اميد بود كب با برداشتن دارو همب مس

دارو رذاشتب خواهد شد چون سرادجام دارو را بعد از چند ماه بايد متوقف كرد و چنادچب بردامب غرذايي 

و تغيير كلي در اينكار چب بايد بخوريد و چب دخوريد صورت دگرفتب باشد در مدت كمي دوباره وزدتان 

 بب صورت ق ل برخواهد رشت. 

ايد برراي كرم كرردن وزن خودتران از داروهرا و مروادي اسرتفاده كنيرد كرب مضرر باشرندچون بنابراين د 

داروهايي و حتي رژيم هاي غذايي كب توسط افراد غير مسئول ت لي  ميشودد زيران آور اسرت بخصروص 

 بيماري قند و يا بيماري مزمني اريد و از داروهايي ديگر استفاده ميكنيد–فشار خون –ارر داراحتي قل ي 

 كب امكان دارد رژيم غذايي شما و يا دارويي كب بصورت غير قادودي بشما ميدهند روي آدها ديز ا ر كند.

داروها و مواد رژيمهراي ضرد چراقي مادنرد سراير مرواد غرذايي و دارويري بايرد بوسريلب دولرت و هيئتري 

د مشخصرات متخصص و بي طرف بررسي شودد . تنها كاري كب از دست ما بر مي آيد ارر مايرل هسرتي
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دارو و رژيم غذايي خود را برراي مرا بفرسرتيد ترا چنادچرب برايمران امكران داشرت  برراي شرما م رداري 

اطلاعات و ايمني آن برايتان دوشتب د توجب داشتب باشي بايد تمام اطلاعات روي بستب و يرا دسرخب اي كرب 

د شامل دام فارسي و ادگليسري برايتان دوشتب شده بود بصورت ايميل و يا فكس بفرستيد اين اطلاعات باي

و سم شيميايي كارخادب و كشور سازدده م دارمختلف موجود در آن و مثل اروتئين چربي قند ويتامين و 

حتي م دار كالري در ان باشند.خواهشمند است چند روز بما فرصت دهيد كب بتواديم بشما جواب دهيم 

 روز خ ري دشد بما ايميل ديگري كرده  10ولي ارر تا 

 لطفا اينجا را كليك كنيد تا برايمان اين اطلاعات را بفرستيد.

 

 چ در قند و شكر ميتوادم بخورم؟

جواب: مواد قندي بطور ط يعي در بسيار از مواد غذايي مختلف وجود دارد مثل ميوه جات عسل و حتي 

 ده ميشودد.ل نيات . قند و شكر در درست كردن كيك و شيريني جات و حتي مواد غذايي زيادي استفا

براي كنترل و و تنظيم در كم كردن م دار قند روزادب خود بهتر است سعي كنيد از مادي كب حاوي مواد 

قندي هستند خودداري دموده د برا ياينكار چنادچب امكان دارد برب اطلاعرات روي ااكرت و ظررف بسرتب 

عري موجرود در مرواد غرذايي بندي شده مواد غذايي مراجعب كنيد در هر حال تفاوت بين مواد قندي ط ي

رودارون دان شكر و قند و ساير فرآورده هاي ط يعي مصنوعي وجود دارد و بنظر ميرسد كب ادسان خيلي 

 بهتر ميتوادد مواد قندي ط يعي را استعمال كند)لطفا بب اين تفاوت در سئوال بعدي مراجعب شود 

ون و بيمراري هراي قل ري عروقري و فشرار خر –بيماري قند خون  –قند زيادي ممكن است باعن چاقي 

 اوسيدري و فساد زودر( دددادها شود.
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 –فوكتروز  -رلوكز  –شكر -  –قند  -مواد قندي را در مواد غذايي ممكن است بصورت كربوهيدراتها

 ساكاروز و يا بصورت ديگر كب ما از آن آراه ديستيم در ايران بنويسند.

اي تند و تيز ديز مسئلب اي عرادي و حتري رراهي اوقرات ع يده ب راينست كب خوردن شيريني و يا غذاه

اعتياد آور مي توادد باشد كب فرد با استفاده مرتا اين مواد غذايي دمي توادرد بسسرادي از آن صررفب دظرر 

 كند.

در همب جراي دديرا وضرع زدردري و روش اسرتفاده از ممرواد غرذايي دررررون شرده اسرت و در حرال 

شتر مردم با خوردن ساددويچ در خارج از منزل سعي ميكنند بكار خود درررودي بيشتر است و بشتر و بي

ادامب دهند ولي همت ادر و مادران و افراد خادواده بايد در اين باشد كب با درست كرردن غرذاهاي كرم 

چرب خادگي حتي چنادچب بيرون مي رودد م دار يهمراه خود برده تا مج ور دشودد از غذاهاي داسالم در 

 ده كنند.بيرون استفا

رررم مرواد  100رررم مرواد قنردي در  10درصد )يعنري  10بطور كلي چنادچب م دار مواد قندي بيش از 

درصد باشد آن مراده غرذايي  2غذايي  باشد بايد از آن غذا ارهيز شود ولي چنادچب مواد قندي كمتر از 

 بعنون ماده غذايي كم قند مطرح ميشود.

 

  فر  قند ط يعي و قند مصنوعي چيست؟

ل نيات و ميوه جات و مواد غذايي بسيار زيادي يافت ميشود و بنظر  –بردج  –جواب: قند ط يعي در عسل 

ميرسد كب بدن ما در طي قردها بب مصرف آدها بعنوان سوختي خوب عادت كرده و بب همين دليل زمرادي 

دهرد و ديگرر از خروردن كب ما از اين مواد ط يعي استفاده ميكنيم اولاً احسا( سيري بب ما زود دست مي
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م دار اضافي آدها خودداري ميكنيم .  ادياً بصورت آهستب جذب بدن شده و در دتيجب قند خرون آهسرتب 

بالا مي رود و فرصتي كافي براي سيستم هاي موجود ضد قند اضافي در بدن بوجود مي آيد مثل ترشرح 

آن در آدجا براي موقعي كب احتيراج برب زيادتر ادسوليند ت ديل قند زيادي بب رلوكوژن در ك د و ذخيره 

آن داريم و يا دفع آن از طريق ادرار و دردتيجب اولاً بب سيستم بدن شوك عجي ي وارد دمي شرود و بردن 

 كاملاً مي توادد قند خون را دگب دارد. 

رد اما در مورد شكر سفيد و قند و مواد قندي مصنوعي بب دظر مي رسد كب بدن ادسان وقتي با آدها برخرو

مي كند واكنش هاي داهماهنگي دارد مثلاً مي توان م دار زيادي از آدها خورد كب در م ايسب با م داري 

كب در مواد غذايي ط يعي است بسيار زياد است.  ادياً بدن مثل اينكب دمي توادد در جذب و مصرف  آدها 

وتاهي شديد در خون بالا مري هماهنگي كند  چون م دار آدها بب طور دارهادي و غير منتظره در  مدت ك

رود و حتي م دار بيشترين از آدها بب چربي و چا  شدن كمك مري كنرد. و زمرادي طرول مري كشرد ترا 

سيستم دفاعي  ضد بالارفتن قند خون ادسان بتوادد بب اين وضعيت سروسامادي بدهد كب اين خود چنادچب 

 كند.  مرت اً تكرار شود امكان بروز داراحتي هاي مختلفي درست مي

اين مسئلب و استفاده از مواد ط يعي بخصوص براي كسادي كب بيماري قند داردد مهم است چرون سيسرتم 

ضد قند بالاي آدها مختل شده  است و در صورت استفاده از مواد قندي مصنوعي بدن آدهرا دمري توادرد 

 بدون خوردن قرص و يا استفاده از ادسولين آدها را تنظيم كن. 

 بجاي قند و شكر با چاي خود استفاده كنم؟چه مي  توانم 

جواب: هيچي. سعي كنيد چاي خود را بدون قند و شكر بنوشيد و يرا در صرورت اسرتفاده از شركرهاي 

خام و قهوه اي بب م دار كم استفاده كنيد و يا چنادچب حتماً بايد از موادي جهت شريرين كرردن اسرتفاده 
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مرواد شريرين كننرده و قرصرهاي كوچرك مري تواديرد از  كنيد موادي مثل ساكاروز و ش يب آن بصورت

داروخادب بخريد ولي دگرادي در مورد استفاده اين مواد ديز وجود دارد چون در حيوادرات آزمايشرگاهي 

باعن بوجود آمدن و رشد غده هاي سرطادي شده ادد ولي بب دليل فراوان اين مسئلب در ادسران بصرورت 

 كامل تاكنون تح يق دشده است. 

 ر نمك، چربي و قند نخورم چطور مي توانم از زندگي خود لذت ببرم؟ اگ

جواب: توجب داشتب باشيد وقتي ما درباره اين مواد حرف مي زديم بيشتر منظور بردامب غذايي افراد برال  و 

ميادسال و مسن است و بطور كلي بچب ها  را جزء در موارد استثنايي با دظر متخصصين اطفال د ايرد روي 

غذايي رذاشت ولي عادت دادن آدها بب عادتهراي خروب بخصروص خروردن مرواد سرالم غرذايي  رژيم

خادگيد ميوه جات و سالاد و رعايت بهداشت عمومي وظيفب والدين و معلمان و رسادب هاي رروهي كب 

 در ايران همب با سرمايب ملت مي چرخند مي باشد. 

اد سالم ط يعري مري تروان طعرم غرذا را بجراي ريخرتن لازم بيادآوري ما ديست كب امروز با استفاده از مو

چربي و دمك و قند در آن عوي كرد. مثلاً استفاده از چاشني هاي مواد مختلف رياهي مادند ايازد سير 

و خواباددن در ليمو و اضافب كردن م داري ادويب جات و ريختن س زي و تمر هندي و غيرره مري توادرد 

جود در آدها را ج ران كرد. د ايد فكر بكر آوريد و با آراهي كامرل كاملاً كم ود دمكد چربي و قند مو

 از عوي كردن ضمايم موجود در بعضي از ظرفهاي غذايي ايرادي كب بسيار چرب هستند دترسيد.

 چه مواد غذايي مي تواند روي اخلاق ما اثر كند؟

يسرت كرب مرواد غرذايي جواب: ع يده بر اين است كب ما همان چيزهايي كب مي خوريم هستيم و شكي د

مختلف دب تنها باعن رشد و دمو بدن مي شود بلكرب روي فعاليرت مغرز ادسران و اخرلا  و رفترار آن ا رر 
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مست يم دارد. اين مواد در اصل روي مواد شيميايي موجود در مغز ا ر كرده و اين تغييررات باعرن تغييرر 

 در فكر و احسا( و رفتار ما مي شود. 

ل چاي و قهوه )كافئين   مواد قندي مغز را تحريك كرب شرايد باعرن اضرطراب بعضي از مواد غذايي مث

شودد و موادي چون الكل روي فعاليت مغز ا ر معكو( داردد و تمام مواد غرذايي مثرل دران و ل نيرات و 

حتي تمام مواد غذاي ديگر ا ر داردد ولي چيزي كب امروز باعن دگرادي فراوان است رابطب وجود ردگ 

مواد شيميايي مختلف حتي بب م دار جزيي در مواد غذايي از ق ل آمراده شرده و دوشريددي هرا ريزه ها و 

مثل اپسي و كوكاكولا و غيره است كب باعن فضولي و بي قراري و حتي شركت در جنگ و دعروا برب 

واد وسيلب بچب ها و افراد جوان مي شود. ع يده بر اين است كب اين مواد اضافي شيميايي و ردگريزه در م

غذايي و  دوشيددي مصنوعي دب تنها باعرن تغييررات در ترشرح سرروتودين در مغرز كرب رفترار و اخرلا د 

خواب و اشتهاي ما را تحت تأ ير قرار مي دهد ا ر دارد در بوجود آمدن حساسريت هراي مختلرف مثرل 

ديز ممكن است آسمد ارزما و حتي بوجودآمدن بيماريهاي مختلف مثل سرطان سالها بعد از استفاده آدها 

 د ش حساسي داشتب باشد. 

 اندازه دور كمر چه ربطي با قلب دارد؟

عروقري از جملرب  –جواب: چاقي باعن بيماري قنديد فشار خون و زيادي كلسترول و بيماريهاي قل ري 

 قل ررررررري و مغرررررررزي و مررررررررگ زودر( مررررررري شرررررررود. از سرررررررالها ق رررررررل متوجرررررررب

و دستب ت سيم كرد: آدهايي كب بب دليل چاقي تنب آدهرا شده ادد كب چاقي افراد را بطور كلي مي توان بب د

مثل سيا هستند و ب يب كب بيشتر چاقي و چربي روي باسن و لگن و اددامهاي تحتادي متمركز اسرت كرب 
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آدها بشكل رلابي درآمئب ادد تح يق دشان ميدهد كب آدهايي كب چربي دو چاقي روي تنب اسرت و شركل 

 رگ از داراحتي قل ي و عروقي هستند تا آدها كب شكل رلابي داردد.سيا داردد بيشتر در معري خطر م

 3تح ي ات باز دشان ميدهد كب در كشور هاي غربي )كسي درباره خودمان دمي دادد ولي شرايد بم ردار 

سادتيمتر و يا دور كمر زن از  91اينچ يعني  36سادتيمتر كمتر صد  كند  چنادچب اددازه دور كمر مرد از 

 سادتيمتر بيشتر باشد امكان ررفتن داراحتي قل ي و عروقي فراوان ميشود. 85ني اينچ يع 35

براي اددازه ريري دور كمر و بالاي لگن و زير ددده ها در سطح داف خود آدرا ادردازه بگيريرد. و حتري 

و لگرن  براي دقيق تر بودن اددازه ارر اددازه دور لگن خود را ديز اددازه بگيريد و بعد با ت سيم دور كمر

باشد بايرد دگرران برود و  %95)بايد هردو برحسا سادتيمتر باشند  دس تي بدست مي آيد كب ارر بيشتر از 

هرچب زودتر بب كاهش وزن خود كب بيشتر اطراف تنب بدن و قلا است اقدام دمود. براي مثرال اررر دور 

 است. 9/0سادتيمتر است اين دس ت  100سادتيمتر و دور لگن فردي  90كمر 

 

 ميگويند داشتن شكم مربوط بب آبجوست اس چرا در ايران افراد زيادي شكم داردد؟  

كيلرو كرالري ادررژي  9جواب: شكي ديست كب مواد الكلي و آبجو بدليل اينكب هر رررم الكرل در بردن 

توليد مي كندمو ر است. ضمنا افراد چا  و شكم دار در غرب بيشتر افرادي هستند كب بب سرلامتي خرود 

ي دداردد و اغلا آدها فعاليت بددي دداردد. آبجو خور هستند و از همب مهمتر بردليل خررج كرردن توجه

اكثر درآمد خود روي مواد الكلي و سيگار بب بردامب غذايي خود توجهي دكرده و اغلرا در آخرر شرا 

 م داري چيپس مي خوردد. بنابراين عوامل زيادي باعن چراقي آدهرا ميشرود كرب مهمتررين آدهرا سر ك

 زددري غير سالم است.
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ولي تا اددازه اي كهما ميتواديم در مورد ايرادي ها اظهار ع يده كنيم براز سر ك زدردري شرهري و تراً ير 

فراوان داشتب يعني فعاليت بددي كم شده  و م دار ادرژي كب بوسيلب مواد غذايي برب بردن ميرسرد زيرادتر 

اد قندي در خود داردرد و اينكرب مرا ايراديهرا غرذاي شده يعني دوشابب هاي غير الكلي ديز م دار زيادي مو

 چرب و از همب مهمتر دان غذاي اصلي ماست. 

بابراين ارر توچب داشتب باشيد و مصرف دان و برردج را در دظرر بگيريرد بخصروص دران عامرل مهمري در 

دچرب برب اددازه شكم ال تب بدون چاقي ديگر است. كب د ايد دگران آن بود چون دان دعمتري اسرت كرب چنا

بهداشت تهيب آن بخصوص اددازه دمك مصرفي در ان توجب شود بسيار مفيد است و ميتوادد ركن اصلي 

تمام مواد غذايي ما باشد. و همادطوريكب مي تواديم ب ينيم دب تنها ادسان بلكب اغلا موجودات علف خوار 

 د.شكمي بزرگ و ط عي رئوف داردد. يك ررگ و يك روسفند را باهم م ايسب كني

 

 آيا ميتواديم با مزه كردن بگوئيم كب چب اددازه دمك در غذا هست؟

جواب: متأسفادب ما دمي تواديم با مرزه كرردن برب ايرن اديرده اري ب رريم چرون بعضري مرواد غرذايي مثرل 

بيسكويت  و كامفلس ها آد در شكر در خود داردد كب هرچب در آدها دمك بريزدد ما دميتواديم تشخيص 

 ستند.بدهيم كب شور ه

آدهايي كب بعد از مدتي بب ايران برميگرددد مي دادند كب يكي از ولين چيزهايي كب متوجب ميشرودد طعرم 

بسيار شور دان است و مواد غذايي ديگر ديز د ردهان شور هستند . بعد از چند روز و هفترب كمكرم طعرم 

كي مواد غرذايي شركوه داردرد. آدها برايشان عادي ميشود ولي وقتي دوباره بب خارج برميگرددد از بي دم

بنابراين مسئلب دوم عادت كردن اوزه هاي چشايي روي زبان ماست كب بب شوري مواد غذايي عادت مي 
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كنند و بايد متوجب اين اصل ط يعي اساسي بود و با كنترل م دار دمك مواد غرذايي برب بهداشرت فرردي 

 خادوادري و اجتماعي افزود.

 

 يي و لوكس و غيره ديز عيا داردد؟آيا استفاده از دمكهاي دريا

جواب: بلب عيا داردد. بايد دادست كب م دار سديم در دمك است كب باعن تغيرات مهرم در بردن مثرل 

افزايش فشار خون و داراحتي هاي ديگر ميشود . بنابراين مهم ديست چب دوع دمكي استفاده كنيد و با چب 

سديم در آن وجود دارد كب معمولاً ارر وزن سديم را  قيمتي آدرا مي خريد مهم اينست كب بداديم چ در

ررم يا يك قاشق متوسرط  6ضرب كنيم اين م دار دمك را ميدهد كب بايد حدود  5/2در ضريا  ابت 

 چايخوري در ش ادب روز باشد.

 

 آيا در هواي ررم و در جايي كب عر  فراوان ميكنيم بايد دمك فراوان بخوريم؟

كب د ايد دمك  زيادتر خورد چون ف ط م دار بسيار جزيي دمرك بوسريلب  جواب: جواب ساده اين است

عر  از بدن دفع مي شود و ف ط با دوشيدن آب آن را جادشين كرد. ال تب ارر آب ميوه اسرتفاده شرود در 

آن بب طور ط يعي م داري دمك وجود دارد و باز احتياج بب اضافب كردن دمك بب آدها ديست بايد متوجب 

باره دمك در فرهنگهاي مختلف خرافات فراوان وجود دارد. ولي بايد دادست كب ادسان بدون بود كب در

وجود سديم دمي توادد زدده بمادد و دمك د ش مهمي  در تكامل بشر دارد از آن هنوز برراي دگهرداري 

 مواد غذايي استفاده مي كنند. 
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 چطور مي توادم بدادم كب فشار خون ددارم؟

دازه ريري فشار خون بوسيلب فردي وارد و يا ازشك است. متأسفادب در ايران برب دليرل جواب: تنها راه اد

بي بند باري بازار ادواع وسايل ديژيتالي براي اددازه ريري فشار خون وجود دارد كب بايرد توجرب داشرت 

را بكنيد آدها از دظر اددازه ريري فشار خون ايمني درست بودن بايد عي هاي فراوان داشتب باشند. فكرش 

ارر يك دستگاه اددازه ريري چون رامن در ادگليس در دست بيماري بب ب ينيم كب آن شررايط در ايرران 

را داشتب باشد مي توادم خيلي ساده بب كارخادب يا اداره مسئول آن در كشور تما( بگيررم و حتمراً آن را 

سرت و اررر لازم باشرد برب بسيار جدي در دظر خوادد ررفت چون اسا( درآمد آدها در  معري خطرر ا

م امات شناختب شده مسئول در جريان بگذارم و حتي ارر دستگاه ديژيتالي باشد معمولاً هر دو هفترب يرا 

ماهي يك ار آدرا سرويس و ميزان )كالي ر  مي كنند ولي در كشور ما بب دليل برداشرت مسرئولان ف رط از 

و غيره اين مواد وارد مي شود كب جرزء منفعرت  كشورهاي بسيار ع ا مادده از ما مثل ااكستان و مالزي

مالي فكر دداشتب و اصلاً بب كسي جوابگو ديز ديستند چون تا بصورت غير قادودي آدها را وارد كرده ادرد و 

يا با است كسي از كار آدها سردردمي آورد و از همب مهمتر بالاتر از قادون هسرتند ايرن مسرئلب در مرورد 

 كند. مواد دارويي ديز صد  مي 

در هر حال فشار خون بستگي بب سن دارد ررچب بالا بودن فشار خون درهر سني بايد عاملش در صورت 

شناخت درمان شود و چنادچب عاملي ايدا دشود آن را با رژيم غذاييد ورزش د و دخوردن روشت و كرم 

 كردن اضطرابد و اائين آوردن وزن 

 بايد دارو خورد.  اينها مفيد د اشد آن را كنترل كرد. ارر هم 
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سرادتي  8ميلي مترر ) 80سادتي متر  روي  13ميلي متر جيوه ) 130فشار خون ط يعي ايده آل بايد كمتر از 

متر  جيوه باشد و بايد چندين بار اددازه ريري شود كب  ابت شود بالاست و ضمناً بايرد متوجرب برود كرب 

تي كب باعن دراراحتي و علائمري دشرود و در فشار خون اائين را در ازشكي ما درمان دمي كنيم در صور

آن صورت باز بايد بب ايدا كردن علت آن ارداخت و از مايعات زيادتر استفاده كرد. رفتني است كب در 

زدهرا برب فشرار برالاي خرون م رتلا هسرتند و  5/29مردهرا و  7/31ادگليس حدود يك سروم مرردم يعنري 

عمر دشان مي دهد كب ا ر فشار خرون و در درمران آن تح ي ات بيشتر روي آدها صورت ررفتب و ظواهر 

در افراد ارواايي و آسيايي و آفري ايي م داري فر  دارد. بنابر اين يك بار ديگر فوائد كمري دمرك در 

مواد غذايي را بب طور خلاصب روشزد كنيم كمي دمك در مواد غذايي فشار خون را كاهش مي دهد و 

 ماريهراي قل ري و عروقري و همچنرين مررگ زودر( را كراهش همچنين كمي دمك در مواد غرذايي بي

مي دهد. كمي دمك در مواد غذايي سكتب مغزي را ديز كاهش مي دهد. كمري دمرك در مرواد غرذايي 

ريسك ابتلا بب بعضي سرطان ها را كاهش مي دهد چون ررچب برروي خط جغرافيايي مخصوص روي 

ولي در ژاان دمك زياد در مواد غرذايي دريرايي كرب كره زمين سرطان هاي مري و معده فراوان هستند. 

بدين وسيلب خشك شده ادد و در مملكت خودمان اسرتفاده زيراد از دمرك و زاغ را از علرت هراي ايرن 

داراحتي مي دادند چون هر دو كشور بر روي اين بند جغرافيايي قرار داردد و اين بيماريها در جامعب زياد 

 هستند. 

  

 دن خوبست؟چرا ورزش و تمرين كر
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جواب: تمرين مرتا و ادامب دار باعن جلوريري از چاقي و به ود وضع قلا و عرو  و كلسرترول مري 

شود. ورزش فعاليت بددي همچنين باعن به ود اعتماد بنفس و خوش بيني بب آينده مي شود. با ورزش و 

ورفين ها باعرن ترأ ير تمرين تغييرات فراوادي در بدن صورت مي ريرد در مغز ترشحات سروتودين و اين

خواب و تحمل درد دارد. تنفس زيراد و وفرور اكسريژن همرراه و ضرربان  –مث ت روي احسا( عمومي 

قلا سريع مي شود و بب تمام سلولهاي بدن باعن رردش سرريع خرون و لطافرت و شرادابي اوسرت مري 

از كليب براي تصفيب شود. ورزش و تمرين باعن عر  كردن فراوان از اوست و رذر فراوان مايعات بدن 

شدن مي شود. عضلات و  سلولهاي آن بزررتر مي شودد )هيپرتروفي  ايدا مري كننرد و اينكرب حركرت 

 كردن و ورزش و تمرين بددي باعن جلوريري از ي وست مي شود. 

 حساب كنيد كب چ در كالري در روز استفاده دموده ايد. 

ارداختب ايد بب دقي ب دوشتب و تا م دار كرالري روزادرب  مدت زمادي كب هر روز بب هر كدام از اين تمرينها

حساب شود بايد توجب كرد كب تمرين و ورزش بستگي بب سرعت و طول زمران آن  دارد و در مردهرا و 

 زدها ديز م دار كالري مورد دياز فر  دارد. 

 وزن من             كيلو ررم است. 

 قدم زددن

 تميز كردن

 دوچرخب سواري

 باغ اديكشاورزي و 

 قدم زدن تند
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 فوت ال

 رقص

 دويدن

 شنا

 وزدب برداري

 كشتي

 تنيس

 اينگ اودگ 

 

 چب ورزشي خوبست؟

جواب: ورزشي كب شما از ادجام آن لذت مي بريد بهترين است و در اين صورت امكان ترداوم و ادامرب 

مري كنيرد دقي ب ورزش كافي است بايد تا زماديكب احسا( تنگي دفس و عرر   30آن بهتراست. روزي 

بايد ادامب دهيد ال تب بستگي بب آب و هوا دارد. منظور اينست كب فعاليتهاي جسمي باعن ازديراد ضرربان 

دقي رب برا كمري اابرداشرتن و  30قلا و تنفس براي مدتي شود. قدم زدن و ادامب آن براي مردت حردود 

توجرب برب شررط جسرمي و بدون ايستادن براي مدت زياد كافي است و بايد متوجب بود كب روي خود برا 

 روحي بب روي خود فشار آورد. 

سال داردد و يا داراحتي قل ي و تنفسي داردد بهتر است بب وسيلب فرد ديگري  60كسادي كب سني بالاتر از 

همراه باشند و در كشورهاي غربي معمولاً آدها را ازشك معاينب كرده و حتي برا آزمايشرات و آزمرايش 
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 دهررررررررررررررررررا ورزش مرررررررررررررررررري فهمنررررررررررررررررررد كررررررررررررررررررب چ رررررررررررررررررردر آ

مي توادند ورزش و فشار تحمل كنند و اينكب ارر ورزش باعن داراحتي و دامنظمي ضربان قلرا بوجرود 

آورد داروهايي آن را تنظيم مي كنند. در مورد ادتخاب ورزش بايد ديد كب بب چرب دروع ورزشري علاقرب 

خروبي داريد ورزش هايي چون كشتي و فوت ال مكان مصدوم شردن زيراد اسرت و بايرد وضرع جسرمي 

داشت.در صورت داشتن داراحتي مفصلي درد كمر شنا كردن آدها را درم ميكند در هر حال امروز حتري 

در ايران جاهاي ژيمناستيك بب س ك غذب بوجود آمده ادد كب ادواع ماشينها داردرد ررچرب ورزشرهاي 

 باستادي ما ديز هنوز مفيددد و حتي قدم زدن و دويدن بسيار مفيد هستند.

 

 و تمرين ميتواند خطرناك باشد؟ آيا ورزش

برار در هفترب م رداري اسرت كرب در حرال حاضرر برراي  5دقي ب تمررين برراي  30جواب: روزادب حدود 

 تندرستي توصيب ميشود. اين م دار تمرين از دظر طول زمان تعداد شدت هر چند سالب عوي شده است.

بايد هفتب اي چندين بار قلرا و ترنفس را در هر حال شكي ديست كب ما احتياج بب فعاليت بددي داريم و 

در كاري كهادجام ميدهند م داري كش داده و آدها را ب ول معروف سرويس كنيم كب راههراي آدهرا و 

 ساختمان آدها صدمب د يند.

صدمات جسمي از مدتها تمرين دكردن امكان دارد اتفا  بيفتد مثل ااره شدن ماهيچب ها و يا درد فراوان 

نابراين بهتر است كب بمرور زمان طول مدت ورزش و شدت تعداد آن را زياد كررد و در بعد از ورزش ب

اين كار حوصلب بخرج داد و هميشب واقع بينادب بود از خود ادتظار بيش از حرد دداشرتد ورزش كرردن و 

 خوردن غذاهاي ط يعي و سالم با هم مي توادند بسيار مفيد واقع شودد.
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تمرين كار مفيدي است كب فوايد فراوان در تمرام دوران زدردري زن و در هر حال بطور كلي ورزش و 

مرد دارد ولي ورزش شديد مي توادد باعن ضعيف شدن سيستم دفاعي بدن ادسان و از طررف ديگرر در 

زدان دودده كب م دار بسيار زياد خود را تحت ورزش هاي سنگين بددي قررار مري ريررد قاعردري آدهرا 

ز دظر عضلادي ش يب مردها شودد كب اين دمودار ت ديل هورمودهاي زدادب آدهرا برب امكان دارد بند آمده و ا

 هورمودهاي مردادب )تستوسترون  است.

 

 بهترين موقع غذاخوردن در رابطه با ورزش و تمرين چه موقع است؟

جواب: ع يده اينست كب حداقل تا دو ساعت بعد از خوردن غذا د ايد تميررين سرنگين ادجرام داد چرون 

دن مشغول هضم غذا و م دار زيادي از آن متوجب احشاء شده كب مواد غرذايي برب بردن ب ردرد. بنرابراين ب

 ساعت بعد از خوردن غذا تلم ب كند.  3تا  2قلا شايد دتوادد بخوبي خون را بب تمام بدن تا 

فشرار  بعضي براي ورزش و تمرين روزادب ص ح زود مي رودد و ع يده داردد كب با اين كرار بردن تحرت

قرار مي دهند كب از چربي موجود در بدن جهت سوخت بدن در هنگام ورزش و تمرين مصرف كند و 

باعن كاهش وزن شود. افراد ديگر ع يده داردد كب بهتر است چند ساعت بعد از غرذا تمررين كررد كرب 

دت بيشتر ي بدن باددازه كافي مواد غذايي داشتب باشد كب احسا( ضعف بب ادسان دست ددهد و بتوادد م

 بب ورزش و تمرين ادامب دهد. 

بعضي ديگر ع يده دارن روزي چند بار غذاا هوردن باعن ميشود ادرژي مواد غذايي در تمام طرول روز 

 براي ادجام كارهاي بددي و تمرين و ورزش مفيد باشد.
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رابرر ادررژي ساعت ع يده بر اينست كب ماهيچب هاي بدن بريش از دو ب 2بعد از تمرين و ورزش تا حدود 

مصرف و ذخيره ميكنند و در اين مدت حتي خوردن مواد هيدروكربودي ت ديل بب چربي دمي شرود . در 

 هر صورت همادطوريكب يادآوري شد بايد ورزش با غذاي سالم توأم شود.

 

 

 سبك زندگي 

 چب دوع داراحتي ها و بيماريهايي را ميتوان از س ك زددري داسالم ررفت؟

عده بسيار زيادي بيماريهراي مختلرف ممكرن اسرت بردليل دداشرتن زدردري سرالم و جواب: بطور كلي 

ادتخاب و يا ايروي و يا بطور اج اري قرار ررفتن در س ك زددري برب ادسران سررايت كنرد. برراي مثرال 

كسي كب اصلاُ بهداشت را رعايت دكند امكان دارد برب ادرواع بيماريهراي عفرودتي م رتلا شرود.  چنادچرب 

كلي و يگار ايش ريرد در معرري سررطان و ادت رال بعضري عفودتهرا برب اوسرت. كسري كرب مشروبات ال

زددري بي بند و بار يدارد ممكن است كب دچار حاد ب شود و يا بيماريهاي م اربتي در ادها زيادتر اسرت 

در هر حال وقتي از س ك زددري حرف ميزديم منظور روشي است كب فررد در زدردري بردلخواه برراي 

خاب دموده و بب آن روش زددري ميكند ررچب واقف هستيم بعضي از راه بيراهي و كسان ديگر خود ادت

 بدليل ديگر ممكن است در موقعيتي بب قرار ررفتب باشند كب بب س ك زددري براي آدها قابل اسند د اشد.

  

 فرق بين اعتقادات بهداشتي و سبك بهداشتي زندگي چيست؟
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عت ادات مذه ي در هر فرد در اجتماع مسرئلب اي خصوصري و شرايد ترا جواب: اعت ادات بهداشتي مثل ا

اددازه اي ذاتي است بعضي مردم وقتي بيماري كروچكي ميگيرترد برب ازشرك و دارو روي مري آوردرد 

وبعضي اصلا دمي رودد بعضي دستورات ازشك را مو بب مو اجرا ميكنند و كسان ديگر ع يده داردد كب 

و يا دادان تر است كب دستورات او را اجرا كنند و بعضي وقتري بيمرار ميشرودد دكتر از خود آدها بيمارتر 

فكر ميكنند كب آخر خط است و دست و ااي خود را بب ق لب مي كشند ولي كسان دييگرر اصرلا سرر برب 

بالين دمي دهند بعضي بيشتر درآمد خود را صرف قرصهاي ويتامين و محلولهاي دهان شو و ضد عفرودي 

و بعضي اصلا بب اين مسئلب اوزخند مي زدند در هر حال اعت ادات بهداشتي افراد در جامعب  كننده ميكنند

ديز بين دو قطا متضاد قرار داردد و بايرد برب ايرن مسرئلب آرراه برود بخصروص بعنروان ازشرك و كرادر 

بهداشتي چنادچب اين خصوصيات شخصي بيمرار در دظرر ررفترب دشرود كرار درمرادي آن ادجرام دخواهرد 

. چون ارر براي مثلاً براي فشار خون بب او قرص بدهيد و برايش توضيح ددهيد كب دليلش چيست ررفت

و اينكب الان هيچ داراحتي ددارد      و لي فشار خون بالا باعن داراحتي چشمي كليوي قل ي و عروقري و 

د كب كراملا بررايش سرادجام امكان دارد فرد در ا ر سكتب قل ي يا مغزي بميرد و بب سئوالات او جواب دا

 برايش روشن شود كب چرا الان هيچ داراحتي ددارد بايد اين شايد عوارضي داشتب باشد بخوردد.

س ك زددري هر فرد بوسيلخ ع ايد بهداشتي او عيين ميگردد ررچب ع ايرد برب تيمهراي فوت رال و حتري 

 خوادنررررررردران و ررررررررروه هررررررراي موسررررررري ي هرررررررم هماهنطوريكرررررررب اطرررررررلاع داريرررررررد

 ك هاي زددري مثل هي اي ها و انك ها باشد.مي توادد س  

 

 آيا در كشورهاي غربي اعت ادات با كور ها فر  دارد؟
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 جواب: بنظر دويسنده اين سطوح)دكترت يپور  بلب 

براي ما كب ازشك بوده ايم و متوجب هستيم كب مسايل مذه ي مسرئلب شخصري اسرت يرا ب رولي ديرن از 

خادب ها و كليساها بب داخرل قل هرا ي افرراد رفترب اسرت . اصرلا داخل كشور بب داخل خادب ها و از داخل 

كسي حق ددارد كب آدها را بب كس ديگر تحميل كند و حتي درباره آن حرف بزدرد و ايرن از اضرطراب 

مي كاهد و اعت ادات شخصي افراد مادند هر جاي ديگر دديا ممكن است بب مح وبب اش و يا تيم فوت ال و 

اش باشد ولي آدرا بب رخ كسي دمي كشد و كسي هم دمي توادد او را بخاطر ايرن  يا خوادنده مورد علاقب

موضوع سرزدس كند ولي هماهنطور كب مي داديد در وطن ما دين در همب جاست و همب چيرز را تحرت 

 تأ ير قرار داده است.

 

 سرطان چيست و اصولاً درمان آن چيست؟

رويند. مثلاً در سرطان استان بطرور دارهرادي معمرولاً جواب: سرطان رشد غير قابل كنترل سلولها را مي 

سلولهايي مخصوصي كب در استان بوده ادد شروع بب ت سيم و تكثير مي كند تا سرادجام م دار خودي كب 

بب آدها مي رسد كافي ديست و اين سلولها ديز عيا هايي داردد و سرادجام مي ميردد. بنظر مري رسرد كرب 

اددهي وجود دارد كب كارهاي هر سلول از جملب ت سيم و تكثير آدرا زير دظر در هر سلول بدن ادسان فرم

دارد و بب دظر مي رسد كب اين دظام فرماددهي از بين رفتب و در سرلولها خرويي سرركش و بري بنرد وبرار 

بوجود مي آيد كب بدون  هيچ ملاحظب اي بب ت سيم و تكثير تعرداد خرود ادامرب  ميدهرد. از خصوصريات 

ن تصرف موضعي دطفب رذاري در جاهاي ديگر بدن اسرت كرب هرم در محرل شرروع خرود ديگر سرطا
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باعن تسخير و جادشيني بافتهاي مجاور ميشود و هم اينكب بوسيلب خون و يا سيستم لنفاوي هر جاي ديگر 

 بدن مي توادند خيمب بزدند و شروع بب رشد كنند و كاغر آن قسمت را مختل كنند.

 :اصول درمان سرطان اينست

 بوسيلب جراحي چنادچب امكان داشتب باشد بايد آدرا بريد و دور ادداخت تا بدن از آن ااك شود.  -1

 شيمي درمادي كب بوسيلب داروهاي مختلف سعي مي كنيم سلولهاي سرطادي را ازبين ب ريم.  -2

راديوترااي كب بوسيلب آن با دادن اشعب باز هدف از برين برردن سرلولهاي سررطادي كرب حسرا( ترر   -3

 تند مي باشد.هس

 

 چطو رمي تواديم شادس ابتلا بب بيماري سرطان را كاهش دهيم؟

جواب:بطور كلي سرطان اسمي است كب بب مجموعب اي از بيماري هاي مختلف داده مي شود كرب آدهرا 

در تكثير غير قابل كنترل سلولهاي بدن بوجود آمده ادد . بايد دادست كب ما هنوز علت بعضي از سرطادها 

داديمولي مي داديم كب عده اي ار ي هستند يعني از والدين بب فرزددان مي رسن و افرادي كرب در  را دمي

چنين خادواده هايي زددري مي كنند در خطر ابتلا بب دوعي مخصوص سرطان مي اشند ولي اين ژدها ار ي 

ان دارد و عواملي بسيار كمياب هستند. در اغلا بيماران سرطادي بنظر ميرسد كب فرد زمينب اي براي سرط

باعن بروز آن مي شود. بنابراين س ك زددري مثل سيگار كشيدن و غذاهاي مصنوعي و غي رمرغروب 

 خوردن باعن بوجود آمدن سرطان مي شود.
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آيرد و قابرل ع يده ب اينست كب حدود دصرف تمرام سررطادها در ا رر سر ك غلرط زدردري بوجرود مي

داشي از سرطان در ادگلريس وابسرتب برب چراقي خروردن  ايشگيري هيتند و حدود يك سوم تمام مررهاي

 غذاهاي غير ط يعي و داراي مواد شيميايي و الكل است.

 

 چكار مي توانيم بكنيم كه ريسك و شانس ابتلا به بيماري سرطان را كاهش دهيم؟

ب الف: از كشيدن سيگار خودداري كنيم . ارر سيگار مي كشيد بهتر است بداديرد كرب از روزي آدررا دگر

سال طول ميكشرد 20تا  15داشتب ايد شادس ابتلا بب سرطان كاهش مي يابد. و ع يده براينست كب حدود 

تا كسي با كسيدن سيگار سرطان بگيرد و چنادچب فرد سيگاري از كشيدن سيگار خودداري كند بب همين 

سريگار  مدت طول مي كشد كب ريسك ابتلا بب بيماري سرطان هم رديف افرادي شرود كرب هريچ موقرع

دكشيده ادد. بايد توجب كرد كب تعداد سيگاري كب روزادب كشيده ميشود و طول مدتي كب فررد سريگاري 

بوده است مهم هستند ولي زياد تأ ير ددارد كب چب دوع سيگاري مي كشند . ا ر سيگار برا خرراب كرردن 

ممرت برا برالا آوردن ريب فرد بب برودشيت مزمن و آمفيزم ريوي م تلا مي شود كب تنگري دفرس و سررفب 

تعداد زيادي خلط بخصوص در ش ها از علائم اين عواري هستند. در اين مرحلرب اررر سريگار كشريدن 

خودداري شود امكان به ود از برودشيت زياد و تا اددازه اي آمفيزم ريوي ديز مكن اسن بهترر شرود ولري 

 -معرده–ي ديگر بدن مثرل مرري مهمترين خطر سيگار كشيدن رابطب آن با سرطان ريب و سرطان اددامها

و مثادب و غيره مي اشد. سيگار كشيدن همچنين باعن بيماريهاي قل ي عروقي و دردتيجب سركتب –اادكرا( 

 قل ي ومغزي و مرگ زودر( مي شود.
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مواد غذايي با كربوهيردراتها مثرل  –ب: خوردن غذاهاي ط يعي و سالم يا ميوه جات سالاد و س زيجات 

و مواد اروتئيني مثل مرغ ماهي تخم مرغ و خوردن م دار زيرادي مرواد ريراهي كرب  دان كامفلس و بردج

 داراي في ر و س و( هستند مفيد مي اشند.

پ: از خودرن الكل خودداري كنند ع يده بر اينست كب مشرروبات الكلري برا سررطان مرري در ارت راط 

كلي استفاده مري كنيرد حرداكثر هستند بخصوص ارر با كشيدن سيگار همراه باشند. چنادچب مشروبات ال

واحد الكل در هفتب است و بهتر است چند  15واحد و براي زدان  21تعداد واحد هاي الكل براي مردان 

رررم الكرل اسرت  4روز اصلا الكل دخوريد كب اجازه بب به ودي ك د خود داده باشيد. يك واحد الكل 

 خصوص ويسكي وجود دارد. كب معمولا در يك ليوان مخصوص شيراب و يا يك اددازه م

ت: وزن خود را كنترل كنيد و از اضافب وزن خودداري كنيد. غذاي سالم و ورزش و تمررين برب هردف 

شما كمك مي كند. براي  ابت دگب داشتن وزن خود متوجب باشيد چب ميخوريد وكالري مصرفي روزادب 

ده براين اسرت  كرب در افرراد برال  خود را حساب كنيد و هميشب سعي كنيد وزن ايده ال خود باشيد. ع ي

ميادسال و مسن چنادچب وزن تغيير فراوان بالا و اائين داشتب باشد شادس بيماريهاي قل ري عروقري افرزايش 

 ميابد. بنابراين س ك و روش صحيح در زددري مي توادد از بيماري زيادي جلوريري كند.

 م باعرررن افرررزايش سررررطان ث: بايرررد متوجرررب برررود كرررب مرررواد راديرررو اكتيرررو برررب هرررر شررركل و فرررر

مي شود بب همين دليل كسادي كب در صنايع اتمي و خحتري كسرادي كرب در بيمارسرتان برا ايرن مرواد  در 

 تما( هستند بايد بخوبي از خود مواظ ت كنند.

ج: داشتن اطلاعات اينكب امتحان كردن اددامهاي خود بطور روزمزه و عادي در موقع مناسا مثلا سرينب 

كنيد يا بيضب هاي خود را حس كنيد چنادچب اين كار را مرت را ادجرام دهيرد خودتران  هاي خود را لمس



 78 

بهترين ازشك براي تشخيص هر دوع سرطان در بدن خود در مراحل اوليب هستيد. ع يده بر اين است برا 

 ياد ررفتن معاينب و لمس بدن خود درصورتيكب متوجب تغيير شويد بب ازشك مراجعب كنيد.

ين است كب هر دوع ترشح غير معمولي از هر سوراخي ط يعي يا غير ط يعي چنادچرب طررف ج: ع يده بر ا

كمتر از يك هفتب از بين درود بايد شك و ظن را برادگيختب و بب ازشرك مراجعرب كنيرد بخصروص اررر 

 متوجب خودريزي از م عد و يا ادرار شديد.

د و بب دس ت سن بر شادس ابتلا بب آن اضافب سال ديده مي شود 40سرطان ها بيشتر در سنين بالاتر از  –ح 

مي شود و بنابراين ارر فرد ميادسالي و يا مسني داراحتي معده براي اولرين برار ايردا كررد و ادامرب داشرت 

 سالب اي . 25جاي دگرادي بيشتر است تا همين داراحتي در جوان 

بررداري مري توادرد در ادرار و حتري آزمايشرات راديولروژي و اسركن  –بعضي آزمايشرات خرون  –خ 

كب  PSAتشخيص سرطان در مراحل اوليب مفيد باشد. مثلاً آزمايش خون آدتي ژن مخصوص اروستات 

در صورت وجود سرطان اروستات در مرد م دار آن بالا مري رود يرا دمودرب بررداري از دهادرب رحرم برب 

 تشخيص سرطان و راهي بب تشخيص بيماريهاي م اربتي كمك مي كند. 

ايشات ژدتيكي در خادواده هايي كب سرطادهاي ار ي در آدها وجود دارد و يرا چنادچرب مرثلاً اررر آزم –د 

چند دفر در يك خادواده م تلا بب يك دوع سرطان شودد با آزمايش ژدتيكي مي توان معين كررد كرب چرب 

 افراد ديگري در آن خادواده در معري خطر هستند و ارر بشود جلوي آن را ررفت.

 بررراليني تمرررام سررررطادها ت ري ررراً شررر يب برررب هرررم اسرررت كرررب برررا شرررناخت ايرررن علائرررم علائرررم  -ذ

 مي توان بب ازشك مراجعب كرد.
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علائم موضعي سرطان يعني در هر عضو و اددام بدن وقتي سررطان رشرد مري كنرد فررد دچرار علائمري 

ثلاً كسري كرب مربوط بب آن مي شود مثلاً احسا( درد شايد داشتب باشد يا علائم ديگري داشرتب باشرد. مر

سرطان مري دارد شخص دمي توادد مواد جامد را بخوبي قورت دهد و ارر سرطان معده باشد شروع برب 

استفراغ هاي مكرر مي كند. علائم ديگر سرطان مربوط بب اخش آن بيررون از ادردام و عضرو برب منط رب 

سيسرتم لنفراوي و يرا اطراف آن و راهي بب د اط دوردست در بدن است كب سلولهاي سرطادي بب وسريلب 

خودي بب جاههاي ديگر رفتب و در آدجا شروع بب رشد كرده و كرار آن عضرو را مخترل كررده ادرد ال ترب 

سرطان و اخلا  سلولهاي سرطادي را با چكاددن قطره هاي روغن روي ورقب كاغذ تش يب كرده ادرد كرب 

 آدها ديز داردد. قدرت فراوان جهت دفوذ و دشر در بافتهاي اطراف خود و از بين بردن 

بنابراين وجود علائم باليني بيماري در فردي كب ق لاً اين داراحتي را دداشتب و يا ارر داشرتب وضرعيت آن 

كاملاً عوي شده و همراه با وخامت روزافزون علائم آن كب بمروز با خستگي مفرط و ضعيف شردن و 

داراي اخرلا  و خصوصريات بسريار  از  دست دادن وزن ادامب خواهد يافت و بعضري از سررطان هرا ديرز

 ايچيررررررررررررررررررررررررررررررررررررده هسررررررررررررررررررررررررررررررررررررتند مررررررررررررررررررررررررررررررررررررثلاً 

 مي توادند هورمودهاي مختلف ترشح كنند و علائم باليني بسيار ايچيده اي توليد كنند. 

شكي ديست كب سرطان وحشت فراوان در دل اغلا مردم ايجاد مي كند. ولي بايد دادست كب عده بسيار 

و عده اي از آدها ارر در سرن كهولرت تشرخيص داده شرودد زيادي از سرطادها قابل درمان كامل هستند 

امكان دارد كب بدون درمان سرادجام عامل مرگ فرد دشود و از طرف ديگر دمودب هايي از سرطان ريب و 

استان مي توادند ظرف چند ماه باعن مرگ شودد حتي ارر ازشكان سرعي خرود را بكننرد در هرر حرال 

 اري مختلف هستند. ادواع سرطادها داراي ايش بيني بيم
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 منظور از اخلا  سرطان ها چيست؟

 جرررواب: بعضررري سررررطان هرررا مثرررل سررررطان معرررده و ريرررب عرررده بسررريار كمررري از آدهرررا زدرررده 

 سررررال 5دفررررري آدهررررا بعررررد از  100دفررررر از  5مرررري مادنررررد مررررثلاً در صررررورت درمرررران حرررردود 

مولاً بردخواهد رشرت ولري در سال بعد از درمان اوليب بر دگردد ديگر مع 5زدده ادد و چنادچب سرطان تا 

سال يا بيشتر سرطان بررردد و اين توضيح سراده  20مورد زدي كب سرطان استان دارد امكان دارد بعد از 

دشادب اين است كب هر دوع سرطان در هر فرد و در هر سن مورد بررسي دقيق قرار ريرد. برب همرين دليرل 

را زير ميكروسكوپ بب وسريلب ازشرك متخصرص در مراحل اوليب براي تشخيص دقيق سرطان دمودب آن 

)ااتولوژيست  بررسي مي كنند و بعد بوسيلب آزمايشات خون و راديولوژي و اسركن برب دامنرب اخرش و 

محدوديت سرطان ديز اي مي بردد در همين اوقات وضع جسمي و روحي فرد را مورد بررسي قررار داده 

عيت آن و دارويي كب برراي آن مصررف مري شرود و در صورتي كب او از بيماري ديگر ردج مي برد وض

بررسي مي شود سرادجام همادطور كب روشزد شد براي هر فرد روي دوع درمان كب مي توادد يكي از سب 

 طريق جراحي براي درآوردن غده سرطاند شيمي درمادي و يا راديوترااي با تركي ي از آدها استفاده شود. 

اوست بددمان سرطان اوست كمتر است ولي بب دليل آفتاب شديد  در كشور ما ررچب بب دليل تيره بودن

بايد مواظا بود بخصوص افراد با اوست شفاف و بچب هرا از مادردن زيراد زيرر آفتراب و سروختگي آن 

جلوريري كنند و از كرمهاي مخصوص ضد آفتاب استفاده كنند. برب يراد داشرتب باشريد كرب برا شرناخت 

 ير در بددتان را در دظر ررفتب و با ازشك مشورت كنيد. كامل بدن خود علائم هر رودب تغي
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 سودهاي وزن كم كردن چيست؟

 جرررواب: كسرررادي كررررب برررا كررررم كرررردن اضرررافب وزن خررررود وزن خرررود را بررررب حرررد اعترررردال 

عروقي آدها كاستب مي شود . داشتن وزن  –مي رسادند كلسترول آدها كم شده در دتيجب از عواري قل ي 

ط يعي و ورزش امكان دارد فشار خون بالا و بيماري قند را كنترل  درمان دموده ايده ال و غذاي سالم و 

و بتواديد بدون استفاده از دارو آدها را تحت كنترل بگيريد. بايد توجب داشت كب هريچ معجرون و معجرزه 

اي براي كم  كردن وزن وجود ددارد و رژيم هايي كب در مدت كوتاه م دار زيادي وزن از دسرت مري 

براي بدن مضر و غير مع ول هستند و بايد واقع بين بود و كاملاً فهميد كب اسا( هرر رژيرم غرذايي دهد 

 براي كنترل وزن خودتان در مدت طولادي بايد برروي اين سب اصل استوار باشد. 

قي ب براي انج بار در هفترب. خروردن غرذاي  30افزايش فعاليت بددي مثل ورزش و يا قدم زدد تند حدود 

درصد شكم خرود را سرير كنيرد. در برين غرذاهاي  80و سالم بب م دار كمتر و هميشب سعي كنيد  ط يعي

 اصلي سعي كنيد از خوردن شيريني جات و غذاهاي غير سالم خودداري كنيد. 

 بهترين طريق براي تعيين وزن ايده ال براي خودم قدم چيست؟

بب وضعيت وزن خود دس ت بب قد خود اي برد. براي  جواب: با تعيين بي ام آي  )             مي توان دقي اً

 حساب كردن بي ام آي خود اينجا كليك كنيد. 

 چرا اددازه دور  كمر مهم است؟

 آي چيست؟ –ام  –بي 

جواب: ارر شما قد و وزن خود را مي داديد مي تواديد با رفتن اين كب مرد يا زن هستيد بي ام آي خرود 

 كليك كنيد. را محاس ب كنيد براي اين كار
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 آي را بب صورتهاي زير ت سيم بندي كرده است.  –ام  –سازمان بهداشت جهادي بي 

آي  –ام  –باشد آن فرد ردجور و بب قول معروف مرددي است. ارر بي  4/18آي كمتر از  –ام  –ارر بي 

باشد فرد  9/29و  25آي  –ام  –باشد اين وزن ايده ال است و بايد اداهب داد. ارر بي  24/ 9تا  4/18بين 

 9/39تا  30آي  –ام  –وزن زيادي دارد و بايد وزن كم كرد و از وزن زياد بايد جلوريري كرد. ارر بي 

باشد اين شديد چرا  اسرت و  40آي زيادتر از  –ام  –باشد فرد چا  است و بايد وزن كم كند. ارر بي 

ف ط برراي افرراد برال  و مسرن اسرت و وضعيت خطرداك مي باشد. لطفاً توجب كنيد كب اين ت سيم بندي 

 شامل وضع اطفال دمي شود. 

وقتي كب بي ام آي خود را حساب مي كنيد توجب داشتب باشيد ارر كسي دودده و يا ورزشكار است و يا 

سال هستند چون وزن استخوادهاي آدها كمتر مي شود و زدران حاملرب و شرير ده و  60كسادي كب بيش از 

داردد احتياج دداردد كب از بي ام آي استفاده كنند. براي اددازه ريري بي ام آي  كسادي كب بيماري مزمن

 خود در اينجا كليك كنيد. 

 

 اصول كم كردن وزن چيست؟ 

ام آي خود را  –جواب: براي اي بردن بب وزن ايده آل خود اول با استفاده از وزن و قد و جنس خود بي 

ي دموده و واقع بين باشيد. ع يده بر اين است كب آدهرايي كرب حساب كنيد. ارر اضافي هستيد بردامب ريز

در عمل و ع ايد خود تندرو و افراطي هستند سررادجامي دداردرد و سررادجام برب حالرت اوليرب مسرائل برر 

 خواهد رشت. بنابراين بب اين مسائل توجب كنيد.
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ز جزيي از س ك و روش زددري خود را كمي عوي كنيد. راهي اوقات مشكل است چون شما دي -1

خادواده هستيد و مجاب كردن ب يب آسان ديست ولي تشويق آدها براي تغييرات جزيي مي توادد مفيد 

 باشد. 

فعاليت بددي خود را بصورت ورزش و تمرين حتي مثل قدم زدن هاي تند و طرولادي كرب بريش از   -2

 دقي ب طول بكشد مفيد است.  30

ميروه جرات و از خروردن روشرتهاي قرمرز خرودداري  مواد غذايي ط يعي و سالم بخوريد. سالاد و  -3

درصد شكم ار است از ادامب خوردن خودداري كنيد. برين غرذاها  80كنيد. سعي كنيد وقتي حدود 

 از شيريني جات و غذاهاي مصنوعي ارادرژي خود داري كنيد. بب جاي آدها ميوه بخوريد.    

ررم مفيد است از مرواد چربري و چربري  80ود بار ميوه خوردن هر دفعب حد 5ع يده بر اين است روزي 

 هاي اش اح شده خودداري كنيد. 

همادطور كب يادآوري شد افراطي د اشيد كب سرادجام دداريد هدف اين باشد كب با بردامب ريزي هفتب  -4

اي ديم تا يك كيلو وزن كم  كنيد. بهتر است كب تصميم بگيريد كب چ در وزن مي خواهيد در چرب 

از افراد خادواده خود و دوستان و آشنايان خود مي تواديد كمك بگيريد و چنادچرب  مدتي كم كنيد.

 كسي از ميان آدها مي خواهد وزن كم كند با هم ورزش كنيد. 

هميشب بب خاطر  داشتب باشيد براي هر كاري ع يده بر ايرن اسرت كرب بايرد اطلاعرات جمرع كررد و   -5

ا مهيا كرد و سپس آن را بب مرحلرب اجررا رذاشرت و تح يق دمود بعد  د شب كار را كشيد و وسايل ر

بعد از ادجام كار بايد در مدت طولادي مواظا كار ادجام شده بود. از ميان اين مراحل تداوم دظارت 

بر كاري كب ادجام ررفتب از همب مهمتر و مشركل ترر اسرت بنرابراين در كراهش وزن در آخرر بايرد 



 84 

وباره با رفتن بب يك يرا دو مهمرادي همرب وزدري كرب كرم مواظا باشيد كب زحمتان بب هدر درود و د

 كرده ادد دوباره اضافب كنيد. 

مي تواديد از وجود داروهايي كب ايمني آدها از هر دظر  ابت شده است كمك بگيريرد ولري اولاً از   -6

استفاده هر دوع داروي ديگر يا مواد غذايي و رژيمي كب در آدها ادرواع مرواد شريميايي و هورمرودي 

 ود دارد خودداري كنيد. وج

اغرا  آميز ديست كب بب عنوان ازشك از ت ليغات مرواد مضرري جهرت كرم كرردن وزن و حتري درمران 

بيماريهاي مزمن مثل بيماري قند و غيره در رسادب هاي رروهي حتي تلويزيودها ايرادي و خارجي از مررز 

مورد رسادب هاي خارج كشور احتياج بب  ردج مي بريم ولي چون متأسفادب بب آدها دسترسي دداشتب و يا در

داشتن منابع ادسادي و مالي جهت كشاددن آدها بب دادراه هستيم. اين كاري ديست كب از دست يرك دفرر 

برآيد بلكب اين وظيفب دولت است كب با اعتماد سرازي برا ملرت آدهرا را از ايرن مضررات برر حرذر دارد. 

ت هر كسي ددهيد و فكر دكنيد كب آدها چيزي مي دادند بنابراين خواهش ما اين است كب خودتان را دس

كب ما دمي داديم. چون هم  علم جديد ازشكي از غذب سرچشمب مري ريررد در اصرل تنهرا كشرورهاي 

غربي هستند كب دب تنها علم ازشكي مدرن و ارورش آن واقف هستند بلكب برب دليرل داشرتن امكادرات و 

ح و تح ي ي مواد دارويي خود را از مراحل مختلف تح يرق شركت هاي بسيار غني مي توادند براه صحي

د شب بب مرحل  اجرا در آورده و سرپس برا آزمرايش وسريع آن روي حيوادرات و ادسرادها در ارنج مرحلرب 

 مختلف سرادجام ارر مفيد باشد اروادب مصرف آن دارو مي شود. 

يد در بعضي موارد صد برابر و مسئلب ديگر اينكب قيمت دارو در كشورهاي غربي خيلي رران است و شا

شايد بيشتر از قيمتي است كب در ايران آن را مي خريد . بنابراين براي يرك شرركت دارويري كرب يرك 
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شركت خصوصي است و سرادجام كسادي كب آن را اداره مي كنند بب آن بب عنوان يك ب رالي كرب بايرد 

ستند درآوردد. بنابراين برراي آدهرا اصرلاً هرچب زيادتر براي صاح ان كب افرادي كب در آن سهام داردد ه

معني ددارد كب همان دارو را بعد از خرج و حمل و د ل و عواري خروج و ورود و خراب شدن در راه 

م صد كمتر از يك دهم يا كمتر يكصدم قيمت آن در كشورهاي غربي بفروشند. بايد كاري كننرد ك 

 ط سود است كب آدها را راغرا برب توليرد مري كنرد هنوز برايشان سودآور باشد. فراموش دشود ف ط و ف

بنابراين بايد از طريق واسطب هايي كب متاسفادب در مورد ايران اغلا آدها در كشور هم كريش و همجروار 

 هستند بب اين م صود خود مي رسند.

ال تب از طريق زمان بهداشت جهادي م داري قراردادهاي بين شركت هاي دارويري و بعضري كشرورهاي 

ر وجود دارد كب بار سود شركت هاي دارويي تأمين مي شود ولي تا اددازه اي كب ما خ ر داريم ايرت ف ي

 مسائل در ايران صد  دمي كند. 

ما بب جزئيات راهكارهاي موجود جهت بررسي و ايمني سازي مواد دارويي و غذايي وارداتي برب ايرران 

وضع بسيار بد آدست. هنوز سلامت ملت در دست عرده اي كاملاً آراه ديستيم ولي متأسفادب               از 

است كب در اطراف تواخادب و لالب زار بستب هايي بب عنوان داروهاي ضد سرطان و غيره مي فروشند كرب 

بب دظر مي رسد ف ط ااكت آدها را با مهارت فراوان درست كرده ادد و محتويات آدها فاقد خصوصريات 

 دارويي امكان دارد باشد. 

 

 بش آفتاب چگودب روي اوست ا ر مي كند؟تا
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درصد آن دروع مرادون برنفش آ مري  95موجود در تابش آفتاب حدود  UVجواب: اشعب مادون بنفش 

درصرد ديگرر اشرعب  5باشند كب باعن تأ يرات سني و سرادجام چين و چروك در اوست مي شود ولري 

ظرا برود كرب ا ررات صردمب برب مادون بنفش ب است كب باعن سوختب شدن اوست مي شود. بايرد موا

 اوست و صدمب بب چشم باعن مي شود. 

ديز  Sunbeesبايد دادست كب استفاده از تخت هاي مخصوص كب بوسيلب لامپهايي بب بدن تابش ميكند  

ا ري مشابب تابش مست يم آب روي اوست بدن دارد. سازمان بهداشت جهادي توصيب مي كند در آفتراب 

د زياد دشست و بايد متوجب بود كب ارر خرالي داريرد مواظرا تغييررات آن و زيرلامپهاي مخصوص د اي

مثل بزرگ شدند تغيير ردگد خودريزيد خارش و هررودب تغيير ديگر در آن بب ازشرك مراجعرب كررد. 

بايد متوجب بود در كشورهاي غربي كب اوست آدهرا سرفيد اسرت سررطان اوسرت در ا رر ترابش آفتراب 

در مورد كسادي كب از ارواا بب استراليا مهاجرت كررده ادرد مسرئلب اي برزرگ فراوادتر است و اين مسئلب 

است. بردزه شدن اوست بدن در م ابل آفتاب زدري يك حالت دفاعي بردن اسرت كرب از سروختگي و 

صدمب بب آن جلوريري كند. ضمناً بايد دادست كب در داروخادب ها كرمها و مواد مختلفي وجود دارد كب 

روي اوست بطور مصنوعي اوست بردزه مي شود بدون اينكب در آن بوده باشريد و زمرادي با زدن آدها بر 

كب در آب مي رويد چنادچب اوست شفاف و سفيد داريد از كرمهاي ضد آفتاب استفاده كنيد و يا زيراد 

 زير آفتاب دماديد. 

 

 چرا بايد بدانيم كه چقدر الكل در بدن مي ماند؟
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ادين ضد الكلي در جامعب توليد و مصرف آن بب طور زير زمينري صرورت جواب: براي اينكب با وجود قو

ررم  الكل را  4مي ريرد و در دتيجب بدن ادسان ف ط مي توادد هر ساعت يك واحد الكل )بطور متوسط 

در ك د بسوزادد. بنابراين چنادچب  كسي در شرا الكرل فرراوان مصررف كنرد درب تنهرا اررر همران شرا 

ل ماشيني را استفاده كند براي جان خودش و ب يرب افرراد بري رنراه خطرر دارد و رادندري كند و يا وساي

راهي اوقات در روز بعد ديز الكل بدن آدها بالاست ارر چنادچب زياد خورده باشند مصرف الكل در بدن 

 ديز بستگي بب جنس وزن و وجود غذا در معده دارد. 

مي خواهيد رادنردري كنيرد چنادچرب م ردار زيرادي  بنابراين خواهشاً مواظا باشيد حتي ارر در روز بعد

مواد الكلي در شا قا خورده ايد امكان دارد هنوز بدن شما تحت تأ ير اين ماده باشد حتي ارر از هرر 

ميلي ليتر  25ميلي ليتر شاب و  125دظر شخص كاملاً حالش خوب باشد. يك واحد الكل در يك ليوان 

واحرد الكرل و  21ت. همادطوريكب ق لاً ذكر شد مردان حرداكثر ميلي ليتر آبجو اس 250وسكي و حدود 

واحد الكل در عري يك هفتب مصرف كنند و بهتر است كب چند روز بهترر هرر هفترب  15زدان حداكثر 

بدون مصرف هيچگودب مواد الكلي بب بدن و ك د خود اجازه دهند كب استراحت كرده و بب حالت عادي 

 برررددد.

ي خواهيم كب معلم اخلا  ب يب باشيم. وظيفب ما اين است كب اطلاعات دقيق بدهيم بب عنوان ازشك ما دم

تا مردم خودشان بتوادند بهتر تصميم بگيردد. در جامعب كنودي ايران بايد مواظا بود كب بب دليرل كيفيرت 

 م بگذاردد. بد بعضي مواد الكلي خود را بب خطر ديندازيد. ب يب مردم ديز بايد بب خواست افراد ديگر احترا

شكي ديست كب مسائل اجتماعي تمام افراد جامعب را تحت تأ ير قرار مي دهد و بايرد هرر فررد مسرئوليت 

خود را در اين مورد ادا كند. ررچب كسادي هستند كب مي رويند ارر هدف دولت از غيرقرادوين كرردن 
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كب مي خواهند از اين مواد مواد الكلي جلوريري كامل آن  است بب اين هدف درسيده ادد و ف ط كسادي 

استفاده كنند جان خود را از دست سودارران منفعت خود قرار دهند و هيچ قادودي از آدها اشتي ادي دمي 

كند و بيشتر سود بب جيا افراد سودجو و كشورهاي همسايب كب همب ديرز مسرلمان هسرتند مري رسرد در 

فروش آن را كنترل كند و ضرربب اي كرب برب صورتي كب ارر قادودي بود دولت بهتر مي توادست خريد و 

سلامتي مردم مي زدد كمتر بود و از همب مهمتر هزاران آدم بيكرار در صرنايع مربروط برب فررآورده هراي 

الكلي مشغول بب كار و عده بيشتر در اناه آدها مشغول بب كار ميشودد. ررچب ما ديز بعنوان ايرادي بب ع ايد 

ف هستيم و كسي از آدها اين ادتظار را دردارد كرب در ايرن مرورد اقردام ع يدتي رروه حاكم بر ايران واق

كنند در صورتي كب مسائلي كب مربوط برب سرلامتي اجتمراع و مخلروط كرردن الكرل صرنعتي برا بعضري 

 مشروب صورت مي ريرد جلوريري شود و بشدت مجازات شودد.

 در موقع ك اب كردن چب اصولي را بايد رعايت كنم؟

ازشك ما بب وضع ايمني مواد غذايي و جلوريري از خطر سروختگي علاقمنرد برب ايرن  جواب: بب عنوان

 م حن هستم.

بايد مواد روشتي خام و اختب را كاملاً از يكديگر جدا دگب داشت و مواظا بود كب بوسريلب دسرت و يرا 

شرودد  وسايل ديگر مواد غذايي روشتي خام و مواد غذايي كب اختب ايد و آماده خروردن هسرتند آلروده

چون مواد خام هنوز از دظر ميكروسكوپ و ساير مواد عفودي با اخرتن اراك دشرده ادرد. يرك دفرر بايرد 

مسئول كار باشد و در اختن كامل مواد روشتي همت كند ولي د ايرد كسري باشرد كرب مرترا مشرروب 

ده دشرودد و از بخورد و از خودبي خود شود و مواد غذايي را با الاستيك بپوشاديد كب بوسيلب اشب ها آلو

دظر ايمني آتش بايد وسايل در جاهاي خوب قرار داد كب برراي خرود و سرايرين خطرر توليرد دكنرد. در 
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غرب توصيب مي كنند كب از بنزين و وسايل ش يب آن اسرتفاده دشرود و از ذغرال ط يعري اسرتفاده كننرد و 

دست خود قرار دهيرد و  هميشب موقعيت اضطراري را در دظر ررفتب وسايل خاموش كردن آتش را كنار

 متوجب بچب ها باشيد كب دسوزدد و بعد ديز مواظا ذغال خود باشيد تا كاملاً خاموش شود. 

 

 واكسيناسيون 

 واكسن چيست و چند نمونه واكسن داريم؟

جواب: واكسن ماده اي است كب وقتي وارد بدن مي شود باعن برادگيختب شدن سيستم دفاعي بدن عليرب 

اهي مواد مشابب آن مي شودد در دتيجب ارر ويرو( و يا ميكروبي كب ش يب آن ماده اوليب آن دوع ماده و ر

است وارد شود سيستم دفاعي بدن مي توادد بدون وقفب آن را از برين ب ررد ق رل از اينكرب باعرن بيمراري 

 شود. 

دي بوسريلب مريلا 1796يكي از مواد اوليب كب بصورت واكسن استفاده مي شودد براي اولين برار در سرال 

ادوارد جنر ازشك ادگليسي استفاده شد. او از مايع درون ح اب دادب هاي آبلرب رراوي كرب روي دسرت 

شيردوشان راو بوجود آمده بود استفاده كرد و با مايب كوبي اسر جوادي در شهر ديگر متوجب شد كرب او 

 آبلررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررب مرغرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررري 

 دمي ريرد. 

ه و يا  قسمتي از اروئين موجرود در ويررو( و يرا امروزه واكسن را از ويرو( و ميكروبهاي ضعيف شد

ميكروبها كب سيستم دفاعي را برادگيختب كنرد امرروز برب وسريلب تكنولروژي م ردار زيرادي از واكسرن را 

بصورت مصنوعي مي سازدد و ضمناُ واكسن ها را بوسيلب تزريرق و بوسريلب خروراكي و حتري برب طريرق 
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آدها اين است كب ما آدتي ژن و يا چيزي ش يب عامل بوجود  ديگر مي توان وارد بدن كرد ولي اسا( كار

آوردد و  يك بيماري وارد بدن كنيم كب با برادگيختب كردن رل ولهاي  سفيد خون در بدن باعن ترشرح 

آدتي كرد )اادزهر  و سلولهاي رل ول سفيد آماده مي شرودد كرب چنادچرب مراده اصرلي آن بيمراري مثرل 

ارچ و ادگل وارد بدن شود آدها را خيلي زود خنثي كنند ق رل از فرصرت ويرو( و يا ميكروب و حتي ق

 درك كردن بيماري در فرد داشتب باشند. 

در هر واكسن مواد ديگري جهت جلوريري از رشد ميكروب ويرو( در آن و اينكب طول عمرر بلنردتر 

اي حيروادي كشرت شود و اينكب فاسد دشود وجود داردو بعضي واكسن ها را روي تخم مرغ و يا سرلوله

 داده ادد و در آدها اروتئين آدها وجود دارد.

 چب افرادي بب واكسن ادفلودزا احتياج داردد و دليل آن چيست؟

 جواب: واكسن ادفلودزا را هر سالب در اائيز بب افراد زير در ادگليس توصيب مي كنند. 

ن دارد بب برودشيت و سينب اهلرو سال بيشتر است. چون اين افراد امكا 65تمام افرادي كب سن آدها از  -1

در اي ررفتن ادفلودزا م تلا شودد كب جان آدها را تهديد كند. دليل اين امر اولاً اينكب سيستم دفراعي 

افراد مسن امكان دارد دتوادد بب درستي با ويرو( ادفلودزا م ابلب كند و مهمتر اينرك افرراد مسرن برب 

ي شهري كب دود و مواد مضر در هوا ريرب و دسرتگاه دليل كشيدن سيگار در رذشتب شان و يا زددر

تنفسي آدها را عيا دار كرده است. در دتيجرب وقتري ويررو( آدفلرودزا وارد بردن آدهرا مري شرود و 

راههاي تنفسي آدها را م داري ملتها مي دمايند بب دليل صدمب قديمي بب ريب آدها بزودي ميكروبهرا 

عفودت ريب )سينب اهلو  و يا عفودت جداره داخلي راههاي  در آدجا زاد و ولد و تكثير كرده و باعن
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مي شود كب مي توادد جان بيمار را تهديد كنند و بخصوص اينكب ما مي داديم كب  هوايي )برودشيت 

 سينب اهلو بعد از ادفلودزا كشتار فراوان دارد. 

ر هر سني داردد چون كسادي كب داراحتي قل ي مثل دارسائي قلا و داراحتي مزمن ريوي مثل آسم د  -2

سيستم دفاعي آدها ضعيف است و در آسم ريب آدهرا رراهي اوقرات آسريا ديرده و  رراهي اوقرات 

 دارويي كب براي درمان اين داراحتي ها استفاده مي كنند روي سيستم دفاعي آدها ا ر دارد. 

 داراحتي هاي بد كليوي مثل دارسايي  كليوي كب سيستم دفاعي آدها ضعيف است .  -3

 سيستم دفاعي آدها ضعيف است.  –يماري قند ب  -4

ضعيف شدن سيستم دفاعي بدن بب هر دليل مثل استفاده از دارويي مثل استروئيدها و شيمي درمادي   -5

 و حتي اشعب درمادي. 

 دويسنده اين سطور ررچب شامل هيچ كدام از اين رروه ها دمي شود ولي سعي مي كند.  -6

 

اش واكسن ادفلودزا تهيب كند. چون ع يده دارد كب اشيگيري كب هر سالب براي خودش و خادواده 

بهتر از منتظر ماددن است و از طرف ديگر چنادچب ادفلودزا بگيردد همب شان از يكديگر خواهند ررفت و 

حداقل اينكب بايد سر كار و بمدرسب براي مدتي بايد درودد. در هر حال دليل قادع كننده اي برراي دردادن 

بب همب افراد جامعب وجود ددارد ررچب ميگويند كب امكران رررفتن دراراحتي شرديد كرم  واكسن ادفلودزا

 است. در ادگليس كب طا كاملاً ملي است براي اائين دگب داشتن خرج آدرا بب همب دمي دهند.

لازم بيادآوري است كب واكسن ادفلودزا را بايد هر سال تكرار كرد چون ويرو( ادفلودزا هر سال 

 تغيير مي كند كب واكسن سال ق ل دمي توادد جلوي آن را بگيرد.م دار جزيي 
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 واكسن انوموكول براي چب منظوري استفاده مي شود؟

جواب: ميكروب استراتوكو( انومودي ميكروب ت ري اً خطرداكي است كب عفودت ريوي )سرينب 

س تاً كرم ميشرود. مغز )مننژيت  و حتي ميتوادد باعن عفودت خودي شده و باعن مرگ در مدتي د-اهلو 

سرالب  70اين ميكروب همچنين باعن روش ميادي در اطفرال ميشرود. ايرن واكسرن را برب افرراد بريش از 

ميدهند و همچنين كسادي كب بب هر دليلي دست چپ آدها را درآورده ادد و يا دست چپ آدها كارش را 

ع باشرد . كسرادي كرب سيسرتم ادجام دمي دهد )در ايران بيماريهايي مثل تالاسمي مي توادد عامل موضرو

وي و -آي-دفاعي آدها كامل ديست و يا دارويي مثل استروئيد و شيمي درمادي استفاده ميكند و يا برب اچ

ك دي و يا كليروي داردرد آيرا واكسرن آبلرب -ريوي-ايدز م تلا هستند. كسادي كب بيماريهاي مزمن قل ي

 مرغان مفيد است؟

ا توصيب براي استفاده عمومي دمي كنند چون اولاً بيمراري ولي هنوز در ادگليس آدر –جواب: بلب 

آبلب مرغان در بچب ها بسيار بيماري خفيفي است كب براي آدها خطر جادي ددارد و از طرف ديگر عفودت 

بچب ها در خادواده باعن ميشود كب روي وضع سيستم ايمني ادر و مرادر آدهرا كرب قر لاً ايرن ويررو( و 

ردج د ردد بنابراين بردليل دگرادري از  Shingleر كند و آدها ديگر از بيماري زودا بيماري را ررفتب ادد ا 

افزايش تعداد افراد بالغي كب ممكن است بب بيماري زودا م تلا شودد تا هم  بچرب هرا برراي بيمراري آبلرب 

سرالب  6ترا  2مرغان واكسينب شود و بدليل اينكب بيماري آبلب مرغران در زمران كروچكي بخصروص سرن 

 يماري خفيفي است اين بردامب تاكنون اجرا دشده است.ب

دارفتب دمادد كب بيماري آبلب مرغان در افراد برال  و مسرن مري توادرد بيمراري سرختي و همرراه برا 

خطراتي باشد بب همين دليل آزاد رذاشتن بچب ها كب با بچب هاي همسن خود د در تما( باشند و با آدهرا 
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ي را در همان سن بگيردد بسيار خوبست و حتي ع يده بر اينسرت كرب بازي كنند كب بيماري هاي كوچك

كسادي كب بچب هاي خود را بدور دگب مي داردد و آدها بندرت با بچب هاي همسن خود تمرا( داردرد در 

اكزما و حتي -محافل و بازيها دمي رودد بيشتر در معري ررفتن بيماريهاي حساسيت )آلرژي  مثل آسم

 آدها بم دار جزيي بيشتر است. بعضي سرطادها ديز در

در ادگليس بب تازري افرادي كب در كادر ازشكي هستند و در م ابل آبلب مرغان بدن آدهرا ايمنري 

ددارد ) با آزمايش خون تعيين مي كنند  واكسن ميدهند همچنين كسادي ديگر كب بب هرر طريرق سيسرتم 

كسن را ميدهند ولي بخود آدها ايرن واكسرن را ايمني آدها مختل است بب اطرافيان دزديك آدها ديز اين وا

استروئيد م تات بب سرطان و بيماريهاي ديگر م رتلا  –اشعب درمادي  -دمي دهند. افرادي كب شيمي درمادي

هستند كب خودشان دمي توادند در صورت وارد شدن ويرو( بب بدن آدها با آن م ابلب كند و با واكسرينب 

دزديك آدها احتمال ادت ال اين ويررو( برب آدهرا كرم ميشرود. بعضري  كردن برادران و خواهران و كسان

ع يده داردد كب رابطب اي بين واكسن ها و بي قراري و ارتحركي بچب ها وجود دارد آيا اين مسرئلب اايرب 

 علمي دارد؟

جواب: ع يده علمي اينست كب رابطب اي بين واكسيناسيون و زياد شدن تعرداد بچرب هرايي كرب از 

ارتحركي بخصوص در كشورهاي غربي ردج مي بردد وجود ددارد. در هر حال كسادي هستند  بي راري و

سرال رذشرتب بعنروان  60كب مي رويند م دار كمي جيوه كب در ديومر سال يعني ماده اي كب در بيش از 

دگاهداردده در محلول واكسن اضافب مي شود كب جلوي رشد هرر دروع ميكرروب و قرارچ را مري ريررد 

ن ارتحركي بچب ها شده است. ولي دولتهاي مختلف در سالهاي رذشتب شديداً سعي دموده ادرد باعن اي

در هر حال توصيب روشن ما بب اردر و مرادران  –كب اين مواد را از تمام مراحل تهيب واكسن حذف كنند 
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شري از اينست كب منافع واكسينب كردن فرزددان شما بسيار زيادتر از دگرادي در مرورد عرواري جزيري دا

استعمال آدهاست ما سعي خواهيم كرد كب تمام واكسن هاي موجود در بازار ايران و طر  تهيب و كيفيت 

را زير ذره بين ب ريم و با شما در اين باره صادقادب كمك كنيم هدف بود به ود و كمرك برب بهترر شردن 

 مك كنيد اينجا كليك كنيد.آدست و هر دوع عي ي را از بين ب ريم. ارر ميتواديد در اين مورد بب ما ك

 بردامب عمومي واكسيناسيون را بطور مختصر چيست؟

جواب: اغلا واكسيناسيون در كودكان صورت ميگيرد و در مراحل بعردي زدردري ف رط برراي 

 بعد از آدها م دار تشديد كننده و بالا بردده و يا ت ويت كننده سيستم دفاعي آدها استفاه ميشود.

در كشررورهاي مختلررف ت ري رراً شرر يب بررب هررم مي اشررند ولرري بطررور كلرري در بردامررب واكسيناسرريون 

كشورهايي مثل آمريكا بنظر ميرسد كب در بردامب واكسيناسريون ملري خودشران واكسرن هراي زيرادتري 

 ماهگي است. 2توصيب مي كنند ررچب بردامب شروع آن از همان 

سرتند مرثلاً خرادواده آدهرا از در ادگليس چند روز بعد از تولد بب بچرب كرب در معرري خطرر ه -1

 شوهاي جهان سوم است واكسن ضد سل بي سي جي مي زدند.

سرياه -كرزاز-سب برار واكسرن هراي ديفترري -سب ماهگي و چهار ماهگي -در سن دو ماهگي -2

 مي رويند. DPTسرفب كب هر سب در يك تزريق يا آمپول هستند بب آن 

اعن عفودتهاي زيادي از جملب مغز )مننژيت  كب اين ميكروب در دوزادان ب –واكسن هموفيلو( 

 ميشود. 

 واكسن مننگولو( كب باعن بيماري خطرداك عفودت ارده اطراف مغز )مننژيت  ميشود.

 واكسن فلج اطفال
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در ادگليس بب ازشكان خادواده دولت حق حسابي خوب ميدهند و آدها را تشرويق ميكننرد كرب برا 

مراهگي سرب آمپرول تزري ري  2نب كنند بنابراين هر بچرب در سرن دد ال كردن قضيب تمام بچب ها را واكسي

ديگري براي هموفيليس و سرومي برراي مننگوكرو(  و يرك  -سياه سرفب و كزاز -)يكي براي ديفتري

قطره خوراكي براي فلج اطفال بب آدها داده ميشود و همين بردامب يكماه بعد )سن سب ماهگي  و يك مراه 

ميشود. بچب هاي زودر( كب ق ل از دب ماهگي متولد ميشودد ديز بايرد از  ديگر )سن چهار ماهگي  تكرار

 تاريخ دو ماه بعد از تولد همين بردامب سب رروه واكسن داده شود.

آر  كب هر سب در -ام-اوريون و سرخچب )ام –ماهگي سن بب آدها واكسن سرخك  13حدود  -3

 يك آمپول هستند تزير  ميشود.

سرالگي بمدرسرب  5ق ل از شروع مدرسب چون در ادگليس بچب ها از سرن سال ) 5تا  3سن بين  -4

سالگي و در ادگليس هم بحن است كب اين سن  7يا  6ميرودد ولي در بعضي كشورهاي ديگر غربي سن 

سالگي افزايش دهند كب ااي دولت م داري از هزينب مدار( كاسرتب شرود  در هرر حرال در  7يا  6را بب 

كننده اغلا واكسن هرايي كرب قر لاً داده شرده ادرد ميدهنرد كرب شرامل واكسرن  اين بب آدها دوز ت ويت

سياه سرفب و كزاز هر سب در يك آمپولد واكسن سرخك و اوريون و سررخجب همرب در يرك  -ديفتري

آمپول واكسن قطره خورادي فلج اطفال يعني دو تزريق و قطر خوراكي فلج اطفال ق ل از شروع مدرسرب 

 تكرار ميشودد.

 18سال يعني سني كب بچب در ادگليس مدرسرب را تمرام مري كننرد و بعرد از  18تا  13بين  سن -5

سياه سرفب -سالگي وارد دادشگاه ميشودد چنادچب بخواهند ادامب تحصيل دهند در اين سن واكسن ديفتري

 د.و كزاز يك آمپول قطره خوراكي فلج اطفال داده ميشودد كب اين بردامب واكسيناسيون اتمام مي كن



 96 

بعد از اايان دادن بردامب واكسيناسيودي كب ذكرر شرد در مروارد اسرتثنايي واكسيناسريون هراي  -6

مثلاً بعد از زخم شدن اارري بدن بخصروص زخمهرايي كرب عميرق هسرتند و برا  -ديگر صورت ميگيرد

ب سال از آخرين تزريق واكسن كزاز رذشتب باشد بر 10خاك آلوده شده ادد در حال حاضر ارر بيش از 

آدها يك تزريق ديگر ديز ميدهند ررچب ممكن است كب بردامب در آينده دزديك عروي شرود در ايرران 

كب امكان دارد فرد ق لاً واكسينب دشده باشد بهتر است با دادن آدتي بيوتيك )يكي از اني سيلين ها  براي 

وع كررد و بهترر اسرت كرب روز از همان روز ديز بردامب مايب كوبي فرد را بر ضد اين بيماري شرر 5حدود 

ماه بعد تكرار شرود. ال ترب بايرد توجرب  6تزريق اول را همان روز داد و دو تزريق بعدي بب فاصلب يكماه و 

كرد كب در ازشكي اينكار ديست كب وقتي درباره يك مسئلب ازشكي يا بيماري حرف بزديم شرامل حرال 

بايد آدها را بطور ديگري درمران كررد و ايرن همب شود و بايد دادست كب هميشب استثنايي وجود دارد كب 

مسررئلب حرفررب ازشرركي را علمرري برري مادنررد در آورده اسررت واكسررن هرراي ادفلرروادزا هررر سررال و واكسررن 

سال و كسادي كب سيستم دفاعي آدها كامل ديست و كسادي  65انومودوكوكو( را براي افراد مسن تر از 

و يا در شعلهايي كب ممكن اسرت بطرور مرترا در كليوي و ك دي داردد -ريوي-كب بيماري مزمن قل ي

معري خطر باشند مثل ازشكان و ساير كادر ازشكي كب بدليل شغلشان بايرد روي بيمراران بنشرينند و برا 

در همرين راسرتا  -آدها حرف بزدند و امكان دريافت ويرو( و ميكروب از طرف بيمراران فرراوان اسرت

ل ب ث اجي ديز براي اين ررروه شرغلي در ايرران لازم واكسن س –ع يده داريم كب واكسن هپاتيت ب 

 است.

تا زرد براي كسادي كب ميخواهند بب كشورهاي ديگر  –واكسيناسيون ؟ هپاتيت آ و ب و حص ب 

برودد در غرب داده ميشود و براي جلوريري از مالاريا بايد دو هفتب ق رل از رفرتن و چهرار هفترب بعرد از 
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اين اطلاعات شايد برراي ايراديرادي كرب در غررب متولرد  -استفاده كنندبازرشت بايد داروي ضدمالاريا 

 شده ادد مفيد باشد.

سرادجام اينكب درموقع تزريق واكسن بهتر است كرب بروشرور همرراه آدهرا را كراملاً خوادرده و برا 

 معاينب بيمار مطمئن شد كب هيچگودب دگرادي براي دادن آن وجود ددارد.
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 مورد داروها اطلاعات عمومي در -داروها

 چب فعاليت هايي در دوران حاملگي دكنيم؟

جواب: ع يده بر اينست كب م داري فعاليت بددي تمام دوران حاملگي ادامب داشرتب باشرد ولري از 

 ورزش هاي سنگين و تند بايد جلوريري كرد.

حاملگي مرزي است بين حالت سلامت و احسا( بيمرار برودن اسرت برب همرين دليرل زن حاملرب 

ج بب مواد غذايي سالم و ط يعي و استراحت فراوان دارد و فعليت بددي مثل قدم زدن و تمرين هراي احتيا

ملايم توصيب ميشود. در ماههاي آخر حاملگي بردليل كمري سرنجي اكسريژن بايرد از اررواز و مسرافرت 

 طولادي خودداري كرد چون باعن بدديا آمدن زودر( دوزاد ميشود.

 د حاملگي در اينجا كليك كنيد.براي اطلاعات بيشتر در مور

 بعنوان كمك هاي اوليب چب چيزهايي در خادب و يا محيط كارم دگب دارم؟

جواب: در خيلي از كشورها م داري وسايل در خادب معمولاً در جع ب اي در جاي مشخصي دگرب 

 ميداردد كب در موقع اضطراري و هررودب صادحب از آدها استفاده كرد.

كب بستگي بب وضعيت هر خادواد ه و اينكب آدها بچب هاي كوچك داردرد و  لازم بياد آوري است

اينكب مغازه و يا داروخادب هستند كب دمي توادند هرآن آدها را از آدجا تهيب كنند از طررف ديگرر چنادچرب 

 منظم د اشيد و هم  اين مواد را تهيب كنيد ولي وقتي كب صادحب اي اتفا  افتاد و احتياج اضطراري برب آن

ايدا كرديد ارر آدها را ايدا دكنيد اين سر         دردسر بزرري است چون برب اميرد ايردا كرردن آدهرا در 

روشب اي از خادب تان امكان دارد اوقات ذي يمت را تلف كنيد و در اصل ع يده بر اين اسرت كرب حتري 

ب فرردي كرب شرديداً ارر مواد كمكهاي اوليب در دستر( داريد بايد همت اين باشد كب هر چب زودترر بر
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مجروح شود بب بيمارستان و حتي اطا  عمل رسادده شود بنرابراين د ايرد وقرت را تلرف كررد و ف رط در 

بايد بب بيمارستان جز داد و آدها بايد منتظرر باشرند و در سرر  -همين درسر راه ادت ال م داري بب آن رسيد

نده دگب داشت و دررگ آن سررم برقررار راه جلوي خودريزي را با فشار مست يم روي د طب خودريزي كن

حتماً با خواددن اين سطور خنده تان ميگيرد و فكر ميكنيد چ در ما از وضع بيمارستان و ازشك و  -كرد

آم ولادس در ايران بي خ ر هستيم كب اين حرفها را ميزديم ولي بايد دادست كب ما حداقل ادتظاري كرب از 

باشيم توصيب مي كنيم چنادچرب راه صرحيح را دنويسريم برراي  سرويس هاي ازشكي هر كشور بايد داشتب

 ابداً بب اين روش بد و خوددرآوري ادامب خواهند داد.

موادي كب در جع ب كمكهاي اوليب وجود دارد ف ط بايد در مواقع بسريار جزيري روي آدهرا تيكرب 

محرل كارتران ررفتيرد  شود در هر حال چنادچب تصميم بب دگب داشتن جع ب كمكهاي اوليب در منزل و يرا

خودتان بهتر از هركس ديگر مي داديد كب چب چيزي بيشتر مورد احتياج است و بترتيا اولويت مروادي 

و يا وسايل ازشكي كب استفاده ميكنيد مي تواديد بر تعرداد آدهرا اضرافب كنيرد ولري بايرد دادسرت ررچرب 

در غرب از هر چيز ديگر در خادرب  ميتواديد از يكي مثلاً اسا كب بروي زخمهاي كوچك مي زدند )اين

ها استفاده دارد حتي وقتي كب صورتشان را تي  مي برد يكي از آدها روي آن ميزدند  شروع كنيد تعرداد 

حداقل آدها ميتوادد آد در زياد باشد كب يك داروخادب كامل و يا خادب تان را برب يرك فروشرگاه وسرايل 

يخواهيد در منزل دگب داريد ليستي تهيب كنيد براي مثال اين بنابراين از موادي كب م -ازشكي ت ديل كنيد

 ليست چيزهايي كب ارر بخواهيم براي خادب ام بخرم در ليست خويش مينويسم تهيب ميكنم:

 اددازه هاي مختلف چسا هاي زخم )الاستر  

 م داري راز كوچك و متوسط



 100 

 م داري بادد

 قيچي

 دماسنج چنادچب بچب در خادب داريد

 اسپري ضدعفودي كننده بتادينمحلول يا 

م داري قرصهاي استامينوفن و چنادچب بچب هاي كوچك در خادب داريد محلول آدرا دگرب داريرد. 

بستگي بب احتياج افراد خادواده ارر از سرفب و حساسيت ردج مي بردرد برراي آدهرا ديرز قررص هراي ضرد 

بين بود چنادچب برراي كاركنران يرك بايد واقع  -حساسيت و شربت سرفب و يا اسپري آسم را دگب داريد

كارخادب صنعتي ميخواهيد اين مواد را تهيب كنيد ليست شما بايد فر  كند و يرا م رداري تهيرب كررد كرب 

طوري دگب داشت كب فاسد دشودد و زياد د اشند كب تاريخ مصرف آدها تمام شود. خواهش ما اينست كب 

چب ها و افراد مسني كب حوا( خودشان را از دسرت مواظا باشيد كب همب مواد دارويي را از دسترسي ب

 داده ادد خودداري كنيد.

 تفاوت مواد مختلف دارويي چيست؟

جواب: وقتي كب ازشك دارويري را تجرويز ميكنرد وظيفرب دارد كرب دروع آن كرب بايرد بصرورت 

 آمپول و... چب موقع روزي چند بار و ق ل يا بعد از غذا مصرف شود بايد قيد شده باشد.-قرص

قرصها و كپسولها را بايد با م دار كافي آب بطور كامل قورت داد و حداقل ديم ليوان آب برا  -1

توصيب ميشود كب قرصها و كپسرولها را چنرد سرال  -آدها دوشيد كب در مري دمادند و كاملاً بب معده برودد

خنثي كننده اسريد ؟ را بعضي قرصهاي  -ق ل از خوابيدن و بب بستر رفتن بخوريد كب كاملاً بب معده برودد

بايد خوب در دهان جويد و بعد قورت داد بعضي قرصها كب براي قلا و عرو  استفاده ميشرود بايرد در 
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زير زبان ررفتب شودد تا در آدجا آب شودد )زيرزبادي  چون ارر كاملاً قرورت داده شرودد وقتري كرب از 

د رفت. بايد توجب داشت بعضري قرصرها روده جذب شود م دار بسيار زيادي از آن در ك د از بين خواه

ساعت ق ل از غذا بايد برداشتب شودد  2را ميتوان در آب حل كرد و بعد آدرا خورد داروهايي كب حدود 

 در اينجا كليك كنيد.

 چون جذب آدها روي معده خالي بهتر است.

 داروهايي كب بايد همراه يا بعد از غذا خورده شودد در اينجا كليك كنيد.

 داشتن آدها روي معده خالي باعن داراحتي معده ميشود.چون بر

در اين روش دارو را در م عد مي رذاردد و دردهاي بدن كم كم آب شرده و مرواد  –شيافها  -2

كپسول قورت  -دارويي آن جذب خون ميشود. شيافها را موقعي تزويز مي كنند كب شخص دتوادد قرص

اوغات دارو چنادچب خرورده شرود بوسريلب اسريد معرده خرراب  دهد يا مرت اً تهوع يا استفراغ كند. راهي

بعضي اوقات ا ر دارو روي بيماريهاي موضرعي م عرد ا رر كنرد مثرل كسري كرب بواسرير دارد و  -ميشود

 بيماري التهاب مزمن قسمت آخر روده بزرگ )كليت  دارد.

د داروئري آن از آدجرا شيافهاي زدادب كب آدها را در دستگاه زدادب )واژن  قرار ميدهنرد كرب مروا -3

 وارد خون شود و راهي آدجا قرار ميدهند كب عفودت آدجا را درمان كند.

امادها و مواد اوستي كب بر روي اوست قررار ميدهنرد كرب روي بيماريهراي موضرعي  -كرمها -4

ل مث -ررچب از طريق اوست ديز ميتوان بعضي داروها براي بيماريهاي ديگر استفاده كرد -اوستي ا ر كند

استفاده داروهاي ضد حاملگي كب با اس اددن دو عدد از آدها بب ايوسرت مثرل قرصرهاي ضردحاملگي از 

حاملب شدن جلوريري يا بعنوان يادآوري ذكر اين دكتب بد ديست كرب كرمهرا چررب ديسرتند و وقتري برب 
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معمرولاً  اوست زده و م داري مالش داده شود ديگر ديده دميشودد ولي امادها روغني و چرب هستند و

موقعي بب بيمار داده ميشودد كب داراي اوست خشك باشد. لوشن ها مايعتر هستند معمرولاً برراي منراطق 

 مودار اوست استفاده ميشودد كب استفاده از كرم و اماد راحت ديست.

بعضي داروهايي كب معمولاً براي حساسريت و آسرم و دراراحتي هراي  -اسپري هاي استنشاقي -5

ديگر تنفسي مثل برودشيت مزمن و آدزيم ريوي استفاده ميشودد ميتوان با استنشا  كردن برب داخرل سرينب 

ن داروها كشيده شودد كب از اين طريق روي ريب ها ا ر كرده و م داري ديز وارد جريان خون ميشود. همي

را ديز ميتوان بوسيلب قرص و يا آمپول استفاده كرد كب سرادجام از طريق خون بب ريب ها مي رودد و باعن 

ا ر روي آن ميشود. بايد دردظر داشت كب م داري از اين داروها كب از طريق استنشا  ميشود بسيار كمتر 

شرود و در دتيجرب عرواري جراد ي از م داري است كب از طريق تزريرق آمپرول و يرا قررص وارد بردن مي

 كمتري داردد.

بعضي افراد مثل بچب ها و افراد مسن كب دمي توادند قرص و كپسول بخوردرد داروهرا  -شربتها -6

 داروهاي مايع بب چند شكل عرضب ميشودد. -را بصورت مايع بب آدها ميدهند

د ق رل از اسرتفاده  سپنسيون كب دارو در آب مخلوط شده ولي در آن حل دشده است و باير -الف

 هر بار بطري محتوي آدرا خوب تكان داد كب داروهاي تب دشين شده با آب مخلوط شود.

 محلول كب دارو را در آب حل كرده ادد و ق ل از استفاده ديگر احتياج بب تكان دارد ددارد. -ب

ج برب تكران كيميا يا اكسيد كب دارو را در مخلوطي از آب و الكل حل كرده ادد و باز احتيرا -پ

 دادن ق ل از استفاده هر بار ددارد.
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شربت كب دارو را در مخلوطي از قند و آب حل كرده ادد كب باز احتياج برب تكران دادن هرر  -ت

 بار ق ل از مصرف ددارد.

بدليل دا اطمينان بودن بازار ايران تمام داروهايي كب بصورت مايع داده ميشودد بهتر اسرت ق رل از 

داده شودد و براي دوزادان بهتر است از يك سردخ براي اددازه ريري م دار هر برار  هر بار مصرف تكان

دارو بب آدها استفاده كرد و همان سردخ را هر بار بعد از مصرف شست و در الاستيك تميزي رذاشت و 

در يخچال آدرا دگهداري كرد تا بعرد از چنرد روزي كرب دارو ميدهيرد اسرتفاده شرود و بعرد آدررا بردور 

 ندازيد.بي

آمپولها كب بايد تزريق شودد معمولاً بوسيلب ازشك و يا فرردي اطلاعرات كرافي ازشركي ؟ و  -7

كپسول استفاده مي كنند و يا آدرا بصورت برچسا -بصورت آهستب در خون وارد شودد بصورت قرص

 بب اوست مي چس ادند و يا بصورت يك ا ر آن بر روي بدن بمادد.

هداشتي در ايران و در ادگليس در مورد طر  استفاده از داروها وجرود چب تفاوتي بين اعت ادات ب

 دارد؟

 -همادطوريكب ملاحظب فرمائيد و توضريح داده شرد هرر دارو بصرورت قررص و كپسرول -جواب

شيافهاي م عدي و يا واژدي و برچسا هاي اوستي و يا شكل هاي ديگر وجرود دارد و در -مايع -آمپول

مام كشورهاي غربي بسيار غيرمعمولي است كب ازشك برراي فرردي كرب كشور ادگليس و شايد رفت ت

بتوادد دارو بخورد آدرا بصورت آمپول بنويسد و در ح ي ت چنادچب ازشكي اينكار را بكند بيمرار شرايد 

بتوادد از او شكايت كرده و غرامت بگيرد كب بدون دليل قادع كننده با تزريق آمپول او درد كشيده است. 

يادآوري ديست كب در ايران فرهنگ و اعت ادات بهداشتي مردم در د طب متضاد قررار دارد و  ولي لازم بب



 104 

بب همين دليل ايراديادي در خارج مي بيني كب در ادگليس دربردر بردد ال ازشركي ميگرددرد كرب برب آدهرا 

توضريح آمپول تزريق كند و خادمهاي ايرادي در اين راه بي مادنرد هسرتند. جالرا اينكرب وقتري برايشران 

ميدهي و بب سئوالات آدها جواب مي دهي دب تنها قادع ميشودد كب بجاي آمپول بب آدها قرص بدهي بلكرب 

ارر زمادي احتياج بب آمپول ايدا كنند از آن مي رزدد. اين دشان مي دهد كب فرهنگ ازشكي در ايران و 

 ط  ب اط اء و ازشكان در اين عادت بد مردم سهم فراوادي داشتب ادد.

ابراين چرا اين مسئلب ايش آمده است؟ چون علم جديد ازشكي از غرب بب ايران رفترب اسرت و بن

هرچب ازشكان در ايران ميدادند و تمرين و ط ابت ميكنند مديون علم ازشركي جديرد غررب هسرتند. برب 

ير همين دليل بب مراجع فراوادي مراجعب كردم وتنها بب اين مسرئلب برخروردم كرب وقتري انري سريلين و سرا

داروهاي اوليب علم مدرن ازشكي بب بازار آمد همب از طريق آمپول و تزريق بب بيمار داده ميشد در دتيجرب 

ازشكان اوليب تحصيل كرده غرب داروها را تزريق مي كرددد ولي اين فرهنگ غلط در ميان مردم مادده 

بيماريهراي زيرادي مثرل است و خدا ميدادد كب صدمات فراوادي يا كنون باعن شده ادد بخصوص اينكب 

 هپاتيت بين مردم اخش شده است.

لازم بب ذكر است كب در ايران قديم جنري شااور اولين دادشگاهي بود كب در دديا ازشك تربيرت 

مي كرد و ابوعلي سينا و رازي ديز حق فراوان بررردن مردم در قسمتي از تاريخ داردد و تا حدود كمترر 

تدريس ميشد ولي علم جديد ازشكي كب با استفاده از داروهاي مردرن  سال ايش قادون در ارواا 200از 

مردم را درمان مي كنند همب  مر  جهش اد رلاب صرنعتي غررب اسرت و چنردي اريش كرب برا ازشركي 

صح ت مراوده بود و درباره ايشرفت هاي جديد ازشكي مراوده اي بود وقتي كب يادآوري كب در قديم 

ي و غيره در شر  بوده و درباره طريق ازشكي آدهرا كرب كراملاً برا طرا مردادي چون ابوعلي سينا و راز
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مدرن فر  مي كند بحن كرديم ولي سرادجام او محترمادب روش زد علم مدرن ازشكي در غرب كب برب 

اينجا رسيده بب هيچ شرقي وابستب د وده بلكب آدها از تمام امكادات موجود استفاده كرده ادد او افرزود كرب 

مورچب ها و ماهيها و مواد دارويي جردا      كررده ادرد و از آدهرا بيشرتر از ابروعلي سرينا يراد  حتي آدها از

ررفتب ادد. هنوز كسادي هستند كب در همب جاي دديا مي ررددد كب اين منابع ط يعي را شرناختب و از آدهرا 

قرادون را خوادرده  استفاده كنند بنابراين اين هم خطر يكي از اينهاست كب ارر خروب برب آن بينديشريد و

باشيد ميتواديد بهتر قضاوت كنيد. متأسفادب فرهنگ ازشكي كب بب ابوعلي سينايي ميدهند هنوز در بسياري 

از د اط ايران برقرار است كب ميتوادد مضر باشد مثل تي  زدن سرد خوردن داروهاي رياهي دودب ملاحظب 

مواد دارويي كرب در ازشركي مردرن كنرودي  علمي و داديده ررفتن اين ح ي ت كب عده بسيار زيادي از

ازشكان تجويز مي كنند و در كارخادب هاي كشورهاي غربي ساختب ميشرودد از ريشرب ريراهي و ط يعري 

استخراج و خالص شده ادد و يا سراختمان شريميايي آدهرا را از روي تجزيرب و تحليرل ايرن مرواد ط يعري 

ز ميكند آن قسمتي از مثلاً رل راوزبان كب براي آن شناختب ادد. در دتيجب وقتي كب ازشكي دارويي تجوي

بيماري  بخصوص مفيد است استخراج شده و بصورت قرص كپسول و يا آمپرول و غيرره برب بيمرار داده 

ميشود. اين مسئلب باعن ميشود كب از عواري ب يب مواد داخواستب در اين داروي رياهي جلروريري شرود 

هزار مواد شيميايي كب شركت هاي دارويي مييابد حدود هرزار ترا را براي مثال ع يده براينست كب از ده 

جدي ررفتب و روي آدها در آزمايشگاه كار ميكنند و از اين عده ف ط حدود انج برب مرحلرب اي ميرسرند 

كب ارزش اين را داردد كب روي ادسان آزمرايش شرود در فازهراي مختلرف و سررادجام امكران دارد كرب 

ز سالها زحمت و ميليودها دلار خرج بجايي درسند و دتوادند اروادب ورود بب بازار را هيچكدام از آدها بعد ا

 بگيردد.
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ولي شكي ديست كب عده اي از اين داروهايي كب دتوادستب ادد در غرب موفق باشند راه خود را بب 

ان كننرد بازار كشورهايي مثل ايران مي يابند چون شركت هاي دارويي بايد قسمتي از ضرر خود را ج ر

 حتي در اطراف ميدان توبخادب بب مردم بي اناه فروختب ميشودد.

مسئلب ديگر اينكب بدليل قوادين محكم ازشكي و اخلاقي در كشورهاي غربي براي شركت هراي 

كوچك دارويي و افرادي كب بخواهند بدون دردسر آزمايشاتي روي حيوادات و حتري ادسران بكننرد برب 

ي آيند مثلاً چون آزمايش روي سگها در ادگليس مشكل اسرت و راههراي ايران و كشورهاي همجوار م

قادودي ايچيده دارد ميتوان فرد بب عربستان سعودي رفتب و هر كاري كب دلرش بخواهرد مري توادرد آدجرا 

روي سگها و حيوادات ديگر ادجام دهد. از اين بدتر اينكب چون براي وارد بازار كردن وسيلب اي كرب در 

رود در غرب آزمايش اجازه داده دميشود و يا هفتخوان رستم را رفت بب اسم اروفسور برب قلا بكار مي 

ايران مي آيد و در بهترين بيمارستان قلا ايران هرچند بچب دلش بخواهد در اختيار او قرار ميدهنرد كرب 

رت اين وسيلب را براي اولين برار روي آدهرا آزمرايش كنرد و م رداري آمرار جمرع كنرد و آدهرا را بصرو

رزارشي دوشتب و بتوادد وسيلب خود را در كشورهاي ديگر و )ايران  بفروشد شايد بعضي از اين بچرب هرا 

كب روي آدها عمل شده اصلاً احتياج بب عمل دداشتب ادد و حتي بدون دليل جان خود را از دست داده ادد 

ت جرادش برا عمرل چون باصطاح اروفسور روي بچب اي كب حالش خوب ديست و احتياج شديد بب دجرا

جراحي دارد عمل دمي كند چون ارر بميرد از دظر آماري شايد دتوادد وسيلب اش را بفروشد بنابراين كرب 

بدبختي ما چيست اين ف ط روشب اي از تجربب شخصي دويسنده اين سطور است و خدا ميدادد كب چ در 

جان مردم دفاع كنند و افرراد بري زيادتر است حرفهاي فراوان ديگر وجود دارد. حتي كسادي كب بايد از 

اناه بايد براي درمان بيماري خود بب آدها اناه مي ردد آدها با بند و بست با وابستب هاي خارجي باعرن ايرن 
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اوضاع ميشودد ال تب همادطوريكب در جاي ديگر ذكر شد مسائل مختلف جامعب بب هم ربط داردد و مسائل 

در هر مملكت ش يب  بب هرم هسرتند و بايرد بريش از ايرن د ايرد  سياسي و اجتماعي و بازدهي تمام ادارات

 ادتظار از جامعب ازشكي ايران داشت و د ايد بب آدها كم لطفي كرد كب تحفب اي جدا بافتب باشند.

دظر خودتان را برايمان بفرستيد و يا چنادچب بب مسئلب اي در اين زمينب برخورد كرديد كليك اينجا 

 ان با غذا و يا بلافاصلب بعد از ميل غذا خورده شودد؟چب داروهايي بايد همزم

جواب: داروهايي كب باعن تحريرك و حتري رراهي زخرم معرده ميشرودد مثرل آسرپرين و سراير 

داروهاي ش يب آن كب ضد درد و ضد التهاب هستند رروه ديگر داروهايي است كب خوردن آدهرا باعرن 

آدها را بعد از فذا بخوردد حالرت تهروع كمترر اسرت  تهوع و راهي اوقات استفراغ ميشودد در دتيجب ارر

مثل آلويورديول كب براي جلوريري از حملب هاي بيماري د ري استفاده ميشرود و داروهرايي كرب برراي 

 بيمار ااركينسون استفاده مي كنند.

داروهايي مثل راويسكن كب اسيد معده را خنثري مري كنرد چنادچرب بلافاصرلب بعرد از اتمرام غرذا 

ود در سوء هاضمب مفيد است. دارويي كب برراي درمران دراراحتي هراي موضرعي داخرل دهران خورده ش

استفاده ميشودد بهتر است بعد از اتمام غذا استفاده شودد. ضمناً بعضي داروها براي جذب آدها احتياج بب 

 وجود غذا در معده است مثل دارويي كب براي بيماري ايدز استفاده مي كنند.

ي كب براي بيماري قند استفاده ميشودد بعضي آدهرا را بايرد بعرد از خروردن غرذا و سرادجام داروي

استفاده كرد كب از بالا رفتن قند خون جلوريري كند و ضمناً چنادچب ق ل از غرذا خرورده شرددد امكران 

اائين آوردن يك اره قند خون هست. ضمناً هميشب سعي كنيد علاوه برر دسرتورات ازشرك از داروخادرب 

و هميشب بياد داشتب باشيد كب بروشور همراه داروها معمولاً در كشرورهاي غربري دقيرق هسرتند و بپرسيد 
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بيشتر اوقات شركت سازدده دارو ديز بطور تلفني اطلاعات كامل در اختيار ازشكان و حتي بيماران قررار 

 ميدهد.

 چب دارويي بايد ق ل از صرف غذا ميل شودد؟

غذا بايد خورده شودد در معده خالي آدها بهتر جرذب و م ردار جواب: معمولاً دارويي كب ق ل از 

زيادتري از آدها وارد خون شده و بهتر مي توادد براي درمان مفيد باشد مثل ادواع اني سيلين ها كب براي 

درمان ادواع عفودتهاي ميكروبي استفاده ميشودد لوايتروكسرين كرب برراي درمران اركراري غرده تيروئيرد 

ريفامپي سين كب براي بيماري سل استفاده ميشود اين ها از جملرب داروهرايي هسرتند كرب استفاده ميشودد 

بهتر است آدها حدود يك ساعت ق ل از غذا خورد. بايد در دظر داشت يعني از داروها حتي در صورت 

بودن م دار جزيي مواد غذايي در معده جذب دمي شودد مثل ايس فسفودات ها كب براي درمران اروكي 

ادها مصرف ميشودد بعضي داروهاي ديگر در زمان و بعد از غذا ارر خورده شودد كار دمي كننرد استخو

داروخادب و بروشور همرراه دارو اطلاعرات كرافي در مرورد -بنابراين بايد مواظا بود و از طريق ازشك

 دارو جمع كرد.

ر دتوادستب ايد آدررا چنادچب در اين زمينب حرفي داريد و يا احتياج بب كمك داريد كب از جاي ديگ

 در ايران تهيب كنيد با ما تما( بگيريد و اينجا كليك كنيد.

 آيا ميتواديم در دوران حاملگي از داروها استفاده كنيم؟

بايد توجب داشت كب هميشب حفظ و سرلامتي مرادر از محافظرب كرار برودن در  -جواب: معمولاً دب

و اينكب چرا مادر )زن حاملب  بب دارو احتيراج دارد مورد جنين مهمتر است. ع يده بر اينست كب وضعيت 

براي او توضيح داده شود و بب او كمك شود كب در اين باره تصميم بگيرد. و در كشورهاي غربي شوهر 
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در اين مورد حرفي ددارد و حتي ارر مخالف باشد تأ يري ددارد و چون اين حرق زن اسرت كرب دربراره 

د و حتي زمادي كب بچب بردديا آمرد براز مرادر بسريار برالاتري برراي بدن خود و سلامتي خود تصميم بگير

 رفتن دارد تا شوهر و مردي كب ادر بچب است.

در مورد بسياري از داروها ما ا ر آدها را روز حاملگي دميداديم چرون داروهرا را حرق دداردرد كرب 

خي از آدهرا ا رشران مشرخص روي زدان حاملبد زدان شيرده و بچب ها آزمايش كنند. در دتيجب با تجربب بر

شده ولي عده زيادي از آدها را با توجب بب اينكب علم و شناختي درباره ساختمان شيميايي و ا ر آن داريم 

 تصميم ميگيريم كب براي زن حاملب تجويز كنيم.

مسئلب ديگر اينكب در مورد بسياري از داروها و حتي دادن هر دارويي در سب ماه اول تا ميشود بايد 

دداري كردد چون در اوايل حاملگي موقعي است كب جنين مغرز و ادردامها و اجرزاء برددش كرم كرم خو

شكل ميگيردد و بيشتر بب مواد دارويي و شيميايي حسا( هستند كب امكران دارد در بوجرود آمردن آدهرا 

 اختلال بوجود آمد.

واهيم برب زن حاملرب مسئلب ديگر اينكب علم و دادش ما راهنمايي است كب برب ؟ آيرا دارو كرب ميخر

بدهيم از جفت ع ور خواهد كررد؟ و چنادچرب جرواب مرا برب ايرن سرئوال مث رت اسرت بايرد از دادن آن 

 خودداري كرد چون اين دارو روي جنين ديز ا ر مست يم ميكند كب ممكن است باعن عوارضي شود.

ب ضرد درد در تمام طو حاملگي بخصوص در اواخر حاملگي از خوردن آسپرين و داروهاي مشاب

و التهاب بايد خودداري كرد بخصوص د ايد براي بيماريهاي جزيي مثل سرماخوردري و ادفلودزا از اين 

 داروها و هر داروي ديگري استفاده كرد چون سرادجام خوب ميشود.



 110 

بايد دادست از زمادي كب دطفب بچب بستب ميشود دگرادي و دردسر و ررفتراري شرما شرروع خواهرد 

كرهاي مختلف كب امكان دارد بچب ام داقص باشد و يرا هرزاران سرئوال ديگرر برب دظرتران شدد بنابراين ف

ميرسد كاملاً ط يعي هستند. بجاست بجاي اين همب دگرادري سرعي كنيرد برا اسرتفاده از كتابهراي سراده و 

در خوادددي و استفاده از اينتردت اطلاعات خودتان را درباره برارداريد زايمراند بچرب داري و مرادر و ار

بودن آماده كنيد. ف ط وقتي كب كتاب آقا يا دكتر و يا اروفسور فلادي را ميخواديرد بخصروص در مرورد 

موضوعات دامشخص مثل روي چند ساعت بايد خوابيد و د ايد فكر كنيد كب ف ط همرين درسرت اسرت 

ب خودتران حتي دوشتب هاي ما و تمام كتاب و اطلاعاتي كب ميتواديد جمع كنيد بايد بشما كمرك كنرد كر

بهتر تصميم بگيريد با توجب بب وضع خاص خودتان بايد ديد كب از جايي كب اطلاعات داده ميشود تا چب 

اددازه اعت ار دارد و هميشب بهتر است كب منابع مختلفي اطلاعرات جمرع كررد ترا زمرادي كرب خودتران برا 

لگي و مسائل مخصروص آن آراهي ميداديد كدام من ع دزديك تر بب ح ي ت است. چنادچب در مورد حام

 در ايران سئوالي يا اطلاعاتي داريد براي بفرستيد دراينجا كليك كنيد.

 آدها داروها بر روي يكديگر ا ر منفي داريد؟

جواب: چنادچب كسي چند دارو را همزمان مصرف كند بعضي از اين داروها ممكن است كب ا رر 

كسي اين داروها را با هم بخورد ا رر آدهرا از ا رري  يكديگر را تشديد مي كنند بزبان ساده تر اينكب ارر

كب هر كدام از آدها جدارادب در مواقع مختلف مصرف شود فر  مي كند. عد  داروهايي كب بر روي هم 

ا ر داردد فراوان و ايچيده است ولي در اينجا ف ط بب چند فعل و ادفعال و ا ر مت ابل شايعترين آدها اشراره 

براي رقيق كردن خون مثل وارفارين استفاده ميشود چنادچرب بهرر دليرل آسرپرين و ميشود. داروهايي كب 

داروهاي مشابب آن ديز استفاده شودد خون را بيشتر رقيق كرده و ممكن است باعن خودريزي شودد مثال 
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ديگر اينكب زدي كب روي قرص ضدحاملگي است چنادچب بدليل رلودرد و هر دليرل ديگرر برب آن آدتري 

هند در مدتي كب آدتي بيوتيك مثل اني سيلين استفاده ميكند و هفت روز بعد از اتمام راحتي بيوتيك بد

مدتي كب بيوتيك ميخورد ميتوادد حاملب شود با وجود اينكب بب قرصهاي ضدحاملگي خود در اين مردت 

داردد چنادچب ادامب داده باشد. بايد دادست راهي اوقات مواد رياهي داروي و بندرت غذاها با داروها ا ر 

در مورد ا ر داروها خود دگران هستيد با داروخادب و بب بروشور همراه داروهرا مراجعرب كنيرد و در مرورد 

استثنايي با ما تما( بگيريد و در اينجا كليك كنيد بخصوص ارر عوارضي از مصرف چند دارو برا هرم 

 داشتب ايد.

 د؟آيا مصرف داروهاي ازشكي در ايران با ادگليس فر  دارد

جواب: از دظر كيفيت بطور حتم داروهايي كب در ادگليس مصرف مي شرودد بهترر هسرتند چرون 

متأسفادب در ايران بنظر ميرسد كب توجب بب بهداشت ملت در اولويت قررار دردارد و دسرتهاي واسرتب هراي 

ان فراوان در كار است كب بعضي داروها را بصرورت غيرقرادودي بفروشرند و مسرائل ايچيرده اي در جرير

است كب براي روشن شدن آدها بايد از مأموران دولتي جمهوري ارسيده شود تا شايد دست افررادي كرب 

 دستشان در كار است برملا شود.

 آيا ازشكان در ايران و در ادگليس از دظر دوشتن دسخب با هم فر  ميكنند؟

بيشرتري برراي آدهرا  جواب: ع يده بر اينست كب در ايران ازشكان د رهر بار ديدن بيمار داروهاي

دسخب مي كنند. دليل اين امر را ما درست دميداديم ولي چند دليرل كرب در اينجرا ميراوريم و از شرما مري 

خواهيم كب دلايلي كب بنظر شما براي دوشتن ادواع و اقسام داروهاي ردگاردرگ توسرط ازشركان ايرادري 

ددري كرده و آرراهي برب معيارهراي وجود دارد براي ما بفرستيد براي كسادي كب در كشورهاي غربي ز
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آدها دارد اينست كب اولاً همب از قادون ميرسند و بب همين دليل شديداً سرعي مري كننرد كرب كرار خرلاف 

قادون دكنند. ررچب بعضي از آدها ديز مي كنند و بعد مي فهمند كرب از زدردان هرم د ايرد زيراد ترسريد در 

و بيشتر عمرشان را در داخل زددان تلف      مي كنند و  دتيجب دائماً در حال دزدي و حتي جنايت هستند

در صورتيكب ادر و مادر آدها و اقوام فكر مي كنند كب در داز و دعمت در غرب زددري ميكند و خود او 

ديز تا آخر عمر اين ددياي خيالي آدها را بر هم دمي زدد. مسئلب ديگر اينكب بايد ب يب را تحمل كرد. ع يده 

يعني اينكب همب افرراد در جامعرب قردرت تحمرل ع ايرد يكرديگر را بردون اينكرب « كراسيدمو»براينست 

هر فرردي ميتوادرد فعاليرت و « قادون»بخواهند طرف م ابل خود را دابود كنند داشتب باشند. در چارچوب 

ر وضرع شرده اسرت و ت ري راً د« ح و  بشر»با توجب بب ح و  ادسادي و « قادون»آزادي داشتب باشد و اين 

تمام كشورهاي غربي يكي است. خواهشاً سوء تفاهم دشود. ولي بايد توجب داشت كب امروز كشرورهاي 

جهان بب قوادين ح و  بشر وابستب ادد و آدرا ق ول كرده ادد بنابراين ايرن قروادين بايرد م نراي روابرط برين 

ان در ايران كب ما فكر المللي باشد. بب موضوع اينكب چب دلايلي جهت دوشتن داروي فراوان توسط ازشك

 آدرا ميكنيم ع ارتند از:

 بي قادودي در مملكت كب ازشكان ديز بدون تر( از عواقا آن دارو مي دويسند. -1

بي قادودي كب ازشك با ؟ با شركتهاي دارويي و دماينده آدها كب دزد آدها مري ايرد و برب آدهرا  -2

 اروها را مي دويسد.دمودب مجادي ميدهند از هر كدام براي هر بيمار يكي از آن د

بي قادودي كب ازشك از ررفتار شدن بدست قادون و آبروريزي و صدمب بب ؟ ازشركي خرود  -3

 واهمب ددارد.
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بي قادودي كب ارر دارويي زيادي بنويسد و بيمار ديز صدمب ب يند و بميرد ميتوادد با اارتي بازي  -4

 و داشتن رابطب مسائل را ميتوادد حل كند.

دليل د ودن بردامب صحيح آموزشي ياد دگرفتب است كب چطور بايرد از بي قادودي كب ازشك ب -5

دارو استفاده كند و بار علمي خود را در اين مورد بطور درست ياد بگيرد جاي دگرادي است 

كب در مملكت ما هنوز متخصصان بالايي يافت ميشودد كب بب ايرن اصرول اوليرب عملري براور 

وره ازشكي آدها بب كم ود خرود در ايرن زمينرب واقرف دشده ادد و بدليل تمرين غلط از بدو د

 ديستند.

بي قادودي كب ازشك خود را بالاتر از بيمار و صاحا الختيار او مي دادنرد درصرورتيكب ايرن  -6

بيمار است كب با آمدن دزديكتر بب او اول داده كب ازشك وضع زددري خصوصي و قردرت 

حرفب ازشكي در غرب است كرب برراي اجتماعي خود را ت ويت ميكند. اين برخلاف تمرين 

ازشك افتخاري است كب بيمار او را از ميان اين همب ازشك ادتخاب كرده تا درزد او بيايرد و 

بب او درآمد بدهد. بنابراين ازشك تمام همت خود را بكار مي رد كرب بطرور عملري برب بيمرار 

 بفهمادد كب تصميم صحيحي ررفتب است.

واقعي و ادتظارات بيمار جامعب عمل دمي اوشد در دتيجرب برا بي قادودي كب ازشك بب درد دل  -7

قطع كردن حرفهاي بيمار و چند سئوال از او مسير مصاح ت را بب طري ي كب خود مي خواهد 

مي كشادد و براي بيرون كردن او از اطا  معاينب شروع بب دوشتن داروهراي مختلرف ميكنرد. 

مت بب بيمار دوشرتن زود دسرخب و داروهراي ع يده براينست كب ساده ترين و بدترين دوع خد

 غيرلازم و فرستادن بيمار بب بيرون از اطا  معاينب است.
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بي قادودي و بي عدالتي كب ازشك با وجود ررفتن اول از بيمرار بعضري اوقرات آراهادرب برب  -8

بيمار لطمب ميزدد كب اين عواري ممكن است مدتها طول بكشد كب بررملا شرودد بنرابراين برا 

رويي كب داراحتي بيمار را در كوتاه مدت بهتر ميكند درمدت طولادي مضر و باعرن دادن دا

 عواري بد ميشود.

ع يده بر اينست كب ازشكان براي افراد مختلف كب سرر و وضرع مختلرف داردرد برراي يرك  -9

بيماري مشخص واكنش هاي مختلفي دشان ميدهند. مثلاً ارر كسي در( خوادده و برا سرر و 

شيك دزد ازشك برود ازشك بب او احترام بيشتر رذارده و حتي مردتي وضع مرتا و ل ا( 

كب با او صح ت مي كند و دستورات درمادي كب باو ميدهد با وقتي كب با سر و وضع ژوليرده 

و دامرتا براي همان داراحتي دزد ازشك ميرودد دستورات درمادي بردتري خواهرد ررفرت. 

آن مخالف است باشد حتي ق رل از اينكرب شرروع برب بنابراين معتاد و يا هر فرد ديگري كب با 

حرف زدن با او كند تصميم خود را در مورد آن شخص ررفتب و بنهوي زير ااي او را خالي 

خواهد دمود. اين كمال تأسف است كب تحصيل كررده تررين ط  رب جامعرب برب خصوصريات 

و بيمرار وارد اخلاقي خود آراه د اشد و اجازه دهد كب مسائل خصوصري در رابطرب ازشرك 

 شود.

شاهد بود كب قاضي يك دادراه بب متهمي كب وارد دفتررش شرد كرب  1382دويسنده در بهار سال 

هزار تومان  30هزار تومان جريمب بدهد ولي متهم ت اضا كرد كب كمتر بدهد و قاضي رفت برو  90بايد 

رواهينامب سروار موترورش بدهد وقتي كب متهم از ايش قاضي رفتد قاضي توضيح داد كب اين فرد بدون 

هزارتومان اسرت. خرود قاضري اضرافب كررد كرب اررر  90تا  30شده بود. قادون مي رويد كب جريمب بين 
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هزار تومان جريمب ميكنم ارر ريشي و سرو وضع  90مجرم ژيگول باشد و بب موهايش ژل زده باشد آدرا 

نم. بنرابراين وقتري در مملكتري يرك هزار تومان جريمرب ميكر 30ساده مثل اين بدبخت داشتب باشد آدرا 

ملرت »قاضي غيرمعمم كب بازوي اجراي قادون است چنين فكر كند واي بحال مملكت بب قرول خرودش 

در صورتيكب در غرب دويسندهاز ميان مشتريادش چند بار با يك قاضري حررف زده و برداشرت « بيكاره

چب حتي در عمل يرك قاضري كروچكترين آدها آدكب در چهارچوب قادون بايد با آدها رفتار كرد و چناد

توهمي بوجود آيد كب دس ت بب جنسد زبند دژادد مذها و حتي شكل و تمايل و هر دوع اخلاقري مثرل 

همجن بازي دظر سوء دارد او دب تنها صلاحيت اخلاقي قاضري برود دردارد بلكرب او را مجرازات و حتري 

ي از ما را فرا ميگيررد كرب ملرت كرب مهرد زددادي خواهند كرد. راهي اوقات افسو( فراوان قلا عده ا

تمدن بوده چطور الان بب اين رودب بلاي خادمادسوز ررفتار شده اسرت. شرايد شرما در ايرن براره دظرري 

داريد براي ما بنويسيد چون ع يده براينست كب اجراء كنندران قادون هستند كب آدرا خوار و بي زبان مي 

يگيردد ولي وفاداري و ااي ندي خود را بب قشر و فرقب بخصوصي كنند. آدهايي كب با سرمايب ملي ح و  م

 مي بيند.

ما قرادون »هستند كسادي كب بيش از صد سال ايش تنها درد وطن ما را در يك چيز مي ديددد كب 

و امروز همان درد را داريم ولي بب اين اصل واقف هستيم كب حتي در كشرورهاي « را رعايت دمي كنيم

ردد قادون را رعايت كنند و تجربب شخصي ما بعد از بيش از بيسرت سرال زدردري در غربي ديز دولت ددا

ادگليس اينكب حتي ارر دخست وزيرر ادگلريس از قرادون دترسرد دوسرت دردارد كرب ماليرات بدهرد. ايرن 

مجرمان قادون هستند كب در عين اينكب خود سرمشق رعايت قادودند بب اجراي آن م اهات مي كنند. آدها 
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ن ما كاملاً خودمختار و از قوادين دورادب ديگر در مملكت )مجز  جدا هستند و هريچ كرس برعكس وط

 واهمب اي ددارد و هيچ كس هم دمي توادد در كار آدها دخالت كند.

در حدود سب سال ايش در ايران در يك دگاه مسافرتي وقتي مشاجره لفظي بالا ررفت و صاحا 

سي كب از غرب بب آدجا رفتب بود بب او رفت كب ميخواهرد برب بنگاه وعده هاي خود را زير اا رذاشت ك

اداره اي كب آدها را سرارستي ميكند شكايت كند ولي صاحا بنگاه با اين حرف عص ادي شده و سريلي 

بب او زد و بعد خود صاحا بنگراه و يكري از كاركنران خواسرتند او را در جلروي فرزدردادش برب بيررون 

حا بنگاه فهميد كب او مي خواهد شكايت كند ايشان با كمال بري شررمي بياددازدد در هر حال وقتي صا

در جلوي آدها بب حاج آقا تلفن كرد كب كسي را زده است و چند مأمور بفرسرتد كرب او را برب كلادترري 

 ب ردد تا بعداً او بب آدجا بيايد.

ون كلادترري كررج در هر حال وقتي كب فرد سيلي خورده بود بب كلادتري برددد او را بب اطا  معا

هدايت كرددد در آدجا بجز معاون كلادتري و سب دفر ديگر كب بنظر ميرسيد محافظران حراج آقرا هسرتند 

سالب اي بود ت اضا كرد كب ايشان رضايت بدهد ورردب كراري از اريش  60خود حاج آقا كب مرد حدود 

رب آمده حراج آقرا را بكنرار دخواهد برد و ف ط وقت خود را تلف مي كند. در هر حال فرد ايرادي از غ

كشيده و بب او رفت كب ارر براي آن صاحا مغازه كو( كشي كند بهتر است كب با اادرميادي بخواهد 

حق او را زير اا بگذارد و از ايشان خواهش كرد كب چرب افتخراري برراي او دارد كرب برا وجرود رررفتن 

قتي حاج آقا با كمال ص وري جواب داد كب ح و  از بيت المال بب اين رودب بي عدالتي ها دامن بزدد. و

اين صاحا بنگاه برادر اوست و ارر او بب دردسر بيفتد و حتي بب دادرستري برود براي او و خادواده اش 

جاي شرم دارد و اضافب كرد كب تا بوده در اين مملكت ادجام كارها بب اين روال بروده و خواهرد برود و 
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ي كب آمده ايد بب آدجا برررديد. در هر حال فرد از غررب آمرده ارر شما دوست دداريد از همان كشور

دد ال كار را ررفت براي ادامب ارودده وكيلي ررفت كب دايي خادمش برود و حتري برب شرادس ايرروزي 

ارودده اميدوار بود و ع يده داشت علاوه بر زددان بايد ديب بدهد چون چنرد ترا از ددردادهاي فررد عيرا 

است و فرد كتك خورده بررشت بب غرب بب اداره هاي مختلف و كلادتري دامب  ديده و لا او ااره شده

دوشت و حتي وقتي وكيلش رفت كب قاضي رفتب كب هر چب زودتر بايد برب ايرران بيايرد چرون يكري از 

هفترب طرول درمران  6استخوادهاي دست راست صاحا بنگاه را شكستب است و ازشك قادودي برراي او 

اه با دليل و مدرك و براي دادراه قضاوت دامب دوشتب و توضيح داده كرب دسرت دوشتب براي قاضي دادر

او در ا ر مشتي كب بدهان او زده صدمب ديده است. سرادجام فرد مذكور بب ايران بررشرت و درزد قاضري 

رفت ولي در كمال تعجا قاضي او را متهم ميكرد كب فحش داده است و از طرف ديگر وكيرل فرردي 

ه بود كب از او دفاع كند بلاي جان او شده بود چون او را وادار كرده بوددد كرب حتمراً او كب باو اول داد

را وادار بب رضايت كند كب سرادجام راهي د ود جزء اينكرب او را رضرايت بدهرد. برا دادن رضرايت مثرل 

گر جامعب اينكب او بب فردي كب كارهاي خلاف را مي كند ادعامي داده است كب همين كار را سر افراد دي

درآورد. راستي چب بايد كرد. براي ديدن مدارك مربوط بب اين واقعب اينجا كليك كنيد و دظرات خرود 

 را براي ما بفرستيد.

سرال داشرت او جروادي را وادار كررد كرب دسرتهاي  20سالب زدش حدود  60فرد بنگاه دار حدود 

 فردي را كب ميخواست بزدد از اشت بگيرد.

ب مسائل چنادچب كسي بخواهد كب بعدالت دس ي برسد بايد در ايرران برب كجرا بنابراين در اين رود

مراجعب كند. آيا فكر ميكنيد مسئولان بب وضع فلاكت بار بي عدالتي در جامعب ما واقف ديستند و يا شما 
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هم مل دويسنده و ساير افراد جامعب فكر مي كنيد كب آدها ف ط بفكر مسائل اطراف خود و حفظ قردرت 

 علاقمند هستند آيا دميدادند كب سرادجام اين بي عدالتي ها تيشب بر ريشب آدها خواهد زد؟خويش 

آيا دمي دادند كرب برا اجرراي قرادون ميتروان در تمرام ادارات و سرازمادهاي كشرور حتري كيفيرت 

 بهداشت و درمان تأ ير مث ت فراوان ايجاد كرد؟

ب اين وظايف را بعهده بگيردد از كجرا بايرد راستي ارر قرار باشد قادون را رعايت كنند افرادي ك

آورده شودد كب مثل حاج آقا افتخار حق مرردم زيرر ارا رذاشرتن دكنرد در كشرورهايي چرون عربسرتان 

سعودي و كشورهاي خليج فار( از ادگليسي ها و بخصوص اسكاتلنديها براي ترتيا كادر قوه قضرائيب 

م دوبي شنيده ام كب ايش آدجا بسيار قادون شنا( و مث رت خود استفاده كرده ادد در دتيجب از ايراديان م ي

 و كمك كننده است.
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 عواري جاد ي دارو چب هستند؟

جواب: تمام داروها داراي عواري هستند و چيزي كب آدها را از سموم مختلف مجرزا مري سرازد 

ر ح ي رت تمرام م دار خوراك و يا دوز آدهاست كب بايد بب م دار معيني بب موقع معين اسرتفاده شرود. د

داروها بب م دار زياد مصرف شودد سم هستند بب همين دليل بايد ف ط زمرادي از آدهرا اسرتفاده كررد كرب 

احتياج بب مصرف آدها بم دار بسيار زيادي مفيدتر از خطر عوارضي باشرد كرب امكران دارد توليرد كنرد. 

از طررف ديگرر ايرن عرواري عواري داخواستب داروها      مي توادد جزئي مثل حالرت تهروع باشرد و 

درصرد بيماريهرايي كرب  99ممكن است بب قيمت جان بيمار تمام شود. بنابراين با توجب بب اينكب بريش از 

بيماران براي درمان آن دزد ازشك ميرودد خودبخود خوب ميشودد بايد بب بيمار دارويي دداد كرب برراي 

كنرد برا دادن داروهرايي كرب عرواري داراحتي كب خودبخرود خروب ميشرود و جران او را تهديرد دمري 

 خطرداك توليد ميكنند د ايد بيمار را در معري خطر قرار داد.

عواري داخواستب از مصرف داروها بلاي بزرري در دديا بخصروص در كشرورهاي جهران سروم 

مثل ايران كب اولاً كيفيت داروها خوب ديست و قوادين ارر هم باشد درست اجررا دميشرودد و از طررف 

 ازشكان براي هر بيمار تعداد داروهاي زيادتري دسخب مي كنند.ديگر 

در ادگليس ط ق آمار از هر ده بيمار كب در بيمارستان بستري ميشود حداقل يك دفرر آدهرا بردليل 

عواري دارويي است كب توسط ازشكان تجويز شده و سالادب حداقل دويست و انجاه هزار دفرر در ا رر 

ا بستري ميشود و حداقل سالادب ارنج هرزار دفرر جران خرود را تنهرا بردليل عواري داروها در بيمارستاده

استفاده از داروهاي تجويز شده توسط ازشكان از دست ميدهند شكي ديست در ايران اين تعداد چندين 

برابر تعداد عواري در ادگليس هستند و كسي دربراره آن هرا دمري دادرد چرون در ادگلريس همرب مرردم 
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مزيت ازشك خادواده اينست كب آدها را مي شناسد و ميدادد كب چرب دارويري برب  ازشك خادواده داردد

آدها داده و بيمار دمي توادد مثل ايران ايش اين دكتر و آن دكتر برود و هر كدام هم كيسب اي دارو براي 

 آدها تجويز كند.

فرمهراي  مسئلب اينكب ط ق قادون دكتر موظف است كب تمام عواري جاد ي داروهرا برا ارر كرردن

زردي كب بب آدها داده ميشود برب جراي مخصوصري يرا اداره مخصوصري ررزارش دهرد در دتيجرب تمرام 

عواري داخواستب از يك دارو از همب جاي مملكت بب آن مركز ميرود و آدها فوري مي فهمند كب ايرن 

همب جا و بب ترك دارو براي بيماران ررفتاري توليد كرده كب ارر عواري زياد و يا شديد باشد فوراً بب 

تك ازشكان دامب مينويسند كب اين دارو را ديگر دسخب دكنند و يا آدهرا  را خ رر مري كننرد كرب مواظرا 

 باشند تا تح ي ات بيشتر تحمل شود.

مسئلب مهم ديگر اينكب در ادگليس مثل ايران موقعيتي وجود ددارد كرب كسري برب درزد ازشرك در 

و بيمار را بردارد و برب دهرش برررردد و كسري از هريچ رودرب  شهر برود و براي او م داري دارو دويسد

 عواري بيمار اطلاع دداشتب باشد.

متأسفادب با توجب بب وضع بسيار وخيم ازشكي در ايران شكي ديست كب بعضي ع يرده داردرد اررر 

همب ازشكان و كادر درمادي و سررمايب اي كرب مرردم و دولرت روي آدهرا خررج مري كننرد روي به رود 

آب آشاميددي و مواد ط يعي و سالم و به ود وضع مسكن مرردم بطرور صرحيح خررج شرود ا رر كيفيت 

مفيدتري براي دجات جان مردم خواهند داشت. همادطوريكب ق لاً توضيح داده شد تمام اوضاع و احوال 

ادارات مملكت درهم است و قوادين اجراء دمي شودد و يا اابند و بحن و دغرل كراري و وجرود رابطرب 

ي ضابطب كارها صورت ميگيرد ال تب بب استثناي مأموران امنيتي و دسرتگاه امنيتري مملكرت كرب بنظرر بجا
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ميرسد كب اولاً در كارشان دس تاً جديت بيشتر و اصول بخصوصي كب حفظ دظام است ايروي ميكنند در 

كنند و آدهرا  هر حال بنظر ميرسد كب چنادچب م امات بخواهند مي توادند دظم و جديت در كارشان توليد

دمي خواهند كب اين شرايط كب ايروي دقيق از قادون باشد ايجاد كنند چون خود آدها ديز مج ور خواهند 

 شد كب كارهايشان را در چارچوب قادون ادجام دهند كب اين امكان دارد دست و ااي آدها را ب ندد.

يشرود بعضري از عرواري در مورد عواري داروها همادطوريكب از بروشور همراه آدها مشراهده م

آدها كاملاً قابل ايش بيني هستند در دتيجب وظيفب ازشك است كب در هنگرام تجرويز دارو ايرن عرواري 

شناختب شده دارو را بب بيمار روشزد كند و حتي راه صحيح آن اينست كب علاوه بر توضيح اين عواري 

كاغذي كب كاملاً خوادا باشد بب بيمرار بهتر است آدها را دوشتب و با دستورات مصرف دارو بر روي ورق  

بدهد كب با خود ب رد چون تح يق دشان ميدهد كب بيماران زياد بخاطرشان دمري مادرد و چنادچرب برا دادن 

دستورات دوشتب بب آدها بيمار ميتوادد در موقرع احتيراج در خادرب اش برب آن رجروع كنرد. شرركت هراي 

ر هر كشور غربي بايد دتيجب تح ي رات خرود و عرواري دارويي در هنگام ررفتن اروادب مصرف در بازا

دارويشان را كاملاً مشخص كنند. بعضي از عوارضي كب توسط دارو توليد ميشرودد ممكرن اسرت قابرل 

ايش بيني د اشند مثلاً كسي كب آدها را استفاده ميكند امكان دارد كب برب آن حساسريت داشرتب باشرد كرب 

يش بيني ديست و بعضي عواري ديگر جديد هستند كب اينها را بيمرار چنادچب براي اولين بار باشد قابل ا

 بب ازشك و ازشك بب م امات مسئول با ار كردن فرمهاي زرد مخصوص بايد رزارش كند.

 در ارواا عواري توليد شده توسط داروها را دستب بندي كرده ادد:

ا استفاده    مري كننرد يرك عواري مربوط بب دارو خيلي زياد است ارر از هر ده دفري كب آدها ر

 دفر آن عارضب را تجربب كند.
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 دفر كب استفاده ميكنند يكنفرآدرا تجربب كند. 100تا 10ارراز  عواري مربوط زياد

 دفر كب استفاده ميكنند يكنفرآدرا تجربب كند.  1000ارر از   عواري مربوط كم

 رآدرا تجربب كند.دفر كب استفاده ميكنند يكنف 10000ارر از  عواري مربوط كم ياب

 دفر كب استفاده ميكنند يكنفرآدرا تجربب كند. 100000ارر از  عواري مربوط خيلي كم ياب

بايد در دظر داشت كب وخامت و بدي عارضب ديز مهم است بنابراين ارر كسي مثلاً عارضب جزيي 

استفراغ كند و يا اينكب  مثل حالت تهوع خفيف دارد ميتوادد بب استفاده دارو ادامب دهد ولي چنادچب مرت اً

حساسيت دشان دهد بايد از مصرف دارو خودداري كرده و با ازشك تما( بگيرد كب او توضريح دهرد 

كب چب كند و يا داروي ديگري مصرف كند. در هر حال توصيب اينست كب وقتي دزذ دكتر مي رويرد از 

ميكند بدهد و درصرورت برروز آدهرا او درباره اينكب چب عوارضي امكان دارد دارويي كب برايتان دسخب 

چب بايد بكند و بب چب شكلي شما ميتواديد با او درباره اين عواري تما( بگيريد و حتي در اوقات ش ادب 

روز كب ادارات و مطا اوبستب است اين مسئلب مهمي است و د ايد برب ايرن دتيجرب ريرري زود برسريد مرا 

خ ر دداريم. برعكس معت د هستيم كب برا يرادآوري راه  حرفهاي زيادي مي زديم و از هيچ چيز در ايران

صحيح ادجام خدمات ازشكي روي فرهنگ غلط ازشكي شما تأ ير بگذاريم. بايد متوجب بود كب در هرر 

مسئلب علمي كب ازشكي ديز يك از آدهاست راه صحيح هر كاري و هر آزمايشي هر عمل جراحي كاملاً 

دكند كارش را درست ادجام درداده و از دظرر قرادون مري توادرد  روشن است و چنادچب كسي آدها را اجرا

ايگرد قرار ريرد ولي مسائل غيرعلمي از اين قادون مستثني هستند كب آن خود بحن ديگري است كب از 

 حوز  اطلاعات ما خارج است.

 وقتي بب ازشك ميروم چب در مورد داروهايم بب ازشكم بايد بگويم؟
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داروها بر روي يكديگر و ردج د ردن از عواري داخواستب داروهرا  جواب: براي جلوريري از ا ر

توصيب ميشود كب وقتي بب ازشك ميرويد تمام دارويي و مواد دارويي رياهي و هررودرب مراده شريميايي 

مصنوعي و ط يعي كب استفاده ميكنيد حتماً همراه خود دزد او ب ريد و بهترر اسرت كرب اسرم همر  آدهرا را 

وشتب كب هر كدام براي چب استفاه مي كنيد همراه برا سرئوالاتي كرب مري خواهيرد از روي ورقب كاغذي د

ازشك بپرسيد ديز همراه ب ريد. و ليست داروها را بب ازشك دشان دهيد و يا از روي آدهرا يكري بررايش 

ب بخواديد و چنادچب دكتر متوجب دارويي دشد و يا با آن دارو و مشخصات آن آراه د ود فوراً جع ب اي كر

آن دارو در آدست درآورده و بب ازشك دشان دهيد و اين مسئلب بب او كمك ميكنرد كرب از مشخصرات 

 آن آراه شود.

 چب ادتظاري از ازشك داشتب باشم؟

جواب: بستگي بب تخصرص و سرواد ازشرك دارد. ازشركان متخصرص يرا ب رول خودشران فرو  

ع يده آدها در مورد مسائل ديگر بايد تخصص از چيز ديگر چيزي سر در دمي آوريد و هميشب از اظهار 

با ديد ترديد دگريست و بهتر است آدها را در مورد تخصص خودشان سئوال دمود ولي بطور كلي وظيفب 

ازشك قسمت اعظم آن مربوط بب آموزش و دادن اطلاعرات جهرت ايشرگيري بيمراري مختلرف اسرت 

ي او توضيح داده و اضطراب او را از بين برده براي اينكار بيمار دگرادي در مورد مسئلب اي ساده دارد برا

سپس ب يب وقت را بب مسائلي كب باعن به ودي وضع بهداشتي و اريش ريرري از بيمارهرا باشرد روشرزد 

 كرد.

 وقتي كب دزد ازشك ميروم چگودب خودم را آماده كنم كب بتوادم از او حداكثر استفاده را ب رم؟
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ي را مي خواهيم بررسري كنريم بايرد برب عرواملي كرب جواب: بطور كلي وقتي موضوعي يا وضعيت

 ميتوادد در آن ا ر داشتب باشد بطور جدارادب بررسي شود.

بنابراين علاوه بر د شب كشيدن براي رفتن بب مطا دكتر بوسيلب اتوبو( يا با كسي بب آدجرا برويرد 

بيمارستان تمرا( بگيريرد و از  ارر مطمئن ديستند ميتواديد ق ل از رفتن بب آدجا مي تواديد با مطا دكتر يا

 آدها راهنمايي بخواهيد كب چطور آدجا برويد.

دقي ب ق ل از موعد م رر بب جايي كب بايد باشيد خودتان را معرفي كنيرد  10تا  5بهتر است حدود 

 كب آمده ايد و فلان ساعت دوبت داريد كب دكتر فلادي را ب ينيد.

ترر برب مطرا دكترر يرا بيمارسرتان درويرد كرب باعرن سعي كنيد حتماً سر وقت باشريد و زيراد زود

مزاحمت براي آدها در اطا  ادتظارشان شويد و يا اينكب جاي ب يب را تنگ كنيد. با منشي و كسادي كب در 

خط اول برخورد با شما هستند محترمادب رفتار كنيد. اغلا اين افراد مورد بي مهري بعضي بيماران قررار 

ا بوسيلب ازشك و يا مسئولان بيمارستان تعليم داده و يا حداقل بب آدها رفتب ادد ررفتب ادد و بداديد كب آده

كب چطور بايد جواب بيماران را بدهند مثلاً دكتر رفتب كب ارر خواسرتند برراي دشران دادن داروهايشران 

ي فلادي ايش او برررددد سر آدها را ررم كن و بطري ي مادع بررشت آدها بب اتاقم شو يا آدها را ايش آقا

در داروخادب بفرست. بنابراين فهم اينكب معمولاً آدها زير دست كسان ديگرر هسرتند كمرك ميكنرد كرب 

 حداقل با آدها برخورد ديگري داشت و با متادت با آدها رفتار كرد و از آدها كمك خواست.

ر براي آماده شدن براي وقتي كب ايش ازشك هستيد مسائلي مربوط بب خود شرما و مسرائل ديگر

مربوط بب ازشك كب داراي خلق و خوي مخصروص خودشران و اوضراع و احروال اطرراف او از جملرب 

اينكب چند مريض منتظر ديدن اوست و آيا با زدش قرار رذاشتب است كب سرر سراعت موعرود برب جرايي 
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ئلي هسرتند برودد و يا بيماري در بيمارستان و يا جاي ديگر دارد كب بايد بب آدجا برود. بنابراين اينها مسرا

كب از كنترل شما خارج است ولي با آراهي از اين جزئيات شما ميتواديد بهتر خودتان را برراي حرداكثر 

استفاده از وقت محدودي كب وجود دارد آماده كنيد. در مورد وقت ازشرك دو موضروع قابرل رفتنري 

مي خواهد از هرر لحظرب است اول اينكب ازشك مادند افراد ديگر جامعب وقت خود را با ارزش ميدادد و 

آن اول بسازد اين قاعده كلي است چون سرادجام بايد خرج زددري خود را تأمين كنرد و از همكراران 

 خود ع ا دمادد بخصوص ارر قادودي د اشد و يا قادون خوب اداره دشود كب جوابگو باشد.

خود را جمرع  مسئلب دوم اينكب ازشك مثل هر فرد ديگر ف ط براي مدت كوتاهي ميتوادد حوا(

كند و دقي اً بب شما روش بگيرد بنابراين مهمترين مسائل را در همان يك دقي ب اوليب بب او بگوئيد ق ل از 

 اينكب حوا( ذهن را از دست بدهد. تح يق دشان ميدهد كب اين ديز مسئلب مهمي است.

دن افراد شريك بنابراين سر وضع خودتان را مرتا كنيد چون تح يق دشان مي دهد ازشكان با دي

اخلا  آدها عوي مي شود ال تب دميداديم اين در ايران همب در اوضاع احوال چب سرووضعي بايد توصريب 

 شود كب بهتر است اين را بعهده خودتان بگذاريم.

توجب داشتب باشيد كب وقتي خستب و راهي تشنب خدوت ازشك مي رسيد شايد همب چيرز يادتران 

ن ررفتاريهاي ازشركي خرود را بترتيرا يادداشرت كنيرد و سرئوالاتي كرب رود بب همين دليل ق ل از رفت

 ميخواهيد بكنيد و ليست داروهاي و آلرژي داردد خود كب ق لاً ذكر شد.

در هر حال وقتي خدمت ازشك رسيديد بب ايشان ط ق مراسم معمول سلام كرده و راهي اوقات 

موقع يا زودتر و يا مادده و ديرتر شرما را ديرده خوبست كب از او ديز تشكر كنيد كب شما را ديده و يا سر

است. اين مسائل زمينب و رابطب اي حسنب بين شما و ازشك باز ميكند ولي سعي كنيد در اين مسئلب زياده 
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روي دكنيد چون آقاي دكتر وقتش اول است و مي خواهد هرچرب زودترر شرما را برب بيررون از اطراقش 

جاست كب آمادري ق لي شركوفا ميشرود. ورقرب كاغرذي كرب از ق رل بفرستد تا مريض بعدي را ب يند. اين

آماده كرده ادد و در دستشان است دگاه كرده كب يادآوري شود و داراحتي هاي ازشركي خرود را برب او 

بگوئيد. سعي كنيد كب علائم و داراحتي خود را باو بگوئيد تا اسم بيماري خودتان مثلاً بهتر اسرت وقتري 

روم زادوي راست من درد ميكند و ش ها وقتي در خواب مي چرخم درد آن مررا بيردار از الب ها بالا مي 

ميكند دمي توادم زادو زده و دماز بخوادم و غيره ولي دگوئيد كب من آرتروز زادوي راست دارم. چون برا 

اين حرف بعضي ازشكان امكان دارد بب همين تشرخيص قناعرت كررده و شرروع برب دوشرتن دارو كننرد 

كب آرتروز معمولاً در هر دو زادو بايد باشد و اين تشخيص حداقل با سئوالات بيشرتر از شرما و درصورتي

معاينب و راهي اوقات عكس برداري و آزمايشات خون بررسي شود سعي كنيد كب دترسيد ارر ازشرك 

يرده خواست مسير بحن را بسويي ب رد كب شما از علت آن آراه ديستيد. خيلري محترمادرب از او دليرل ع 

اش را بپرسيد و سعي كنيد كب از وقت او استفاده كنيد و در آخر سئوالات خود را مطرح كنيد چون هر 

ازشك امروزي بايد بب شما اين اجازه را بدهد و در آخر از شما بپرسد كب كار ديگري ميتوادرد برايتران 

 كند يا سئوالي داريدد و تشكر آخر يادتان درود.

با ازشك داشتب باشيدد چنادچب ق لاً روشزد كرديم ع ايرد بهداشرتي و سعي كنيد كب رابطب حسنب 

ط ي و برداشتي كب هر كدام از ما دس ت بب اينها داريم مثل ع ايد مذه يمان با هم فر  دارد و ازشك ديز 

در طول روز بايد با افراد مختلفي برخورد كند و چنادچب چند دفر آدها او را عص ادي كنند دمي توادد كار 

ود را بخوبي ادجام دهد. ع يده براينست كب بخصوص كسادي كب از دست ازشكان ديگر صدمب ديده خ

ادد و يا داظر بوده ادد و يا حتي شنيده ادد كب ازشكي اشت اه و يا كار بدي كررده اسرت د آمراده ادرد كرب 
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چرب اش در ع ده دلشان را سر هر ازشكي كب ريرشان و سر راهشان باشرد در آوردرد. مرثلاً كسري كرب ب

هنگام زايمان بدليل كم ود اكسريژن و يرا هرر دليرل ديگرر صردمب مغرزي ديرده اسرت و او فكرر ميكنرد 

)شايدهم غلط فكر مي كند  كب ت صير ازشكان بوده و هميشب با حسرت برب ايرن مسرئلب دگراه مري كنرد 

زشرك و هرم ميتوادد هر ازشكي مسئلب ساز باشد حتي راهي اوقات بصورت خودداآراهد بنرابراين هرم ا

بيمار ارر بب اين مسئلب آراه باشند مي توادد بهتر برا هرم ارت راط برقررار كررده و از دخالرت احساسشران 

 جلوريري كنند.

مسئلب آخر اينكب با وجود اينتردت و رم شدن كسادي مثرل اخ رار ازشركي جمهروري اسرلامي برا 

از اين رسادب هاي رروهي و يا  وجود اين همب امكاداتشان ممكن است اطلاعاتي صحيح و يا غير صحيح

اينتردت بياوردد و يا فكر كنند كب آدها بهتر از ازشك مي دادند. در هر حال اين اطلاعات بايدبرب هرر دو 

طرف كمك كند كب با ارت اط و بحن قادع كننده بب همديگر كمك كنند كب موضروع برراي يكرديگر 

 ايد باعن ردجش و يرا خرداي دكررده خجالرت توضيح دهند و در آخر دتيجب ريري كنند و اين مسائل د

 دادن يك طرف بوسيلب طرف ديگر شود.

در مورد اخ ار ازشكي ش كب اخ ار تلويزيون ايران دويسنده اين سطور دلي ار از شركوه دارد كرب 

 چطور امكان دارد كب بب اين شكل مسائل ازشكي ...

 شد فر  مي كند؟ آيا رفتن بب بيمارستان با آدچب در مورد رفتن بب ازشك ذكر

جواب: بطور كلي رفتن بب بيمارستان يعني فرد بيمار مهمتري داردد و راهي براي درمان دارويري 

و عمل جراحي و يا در قسمت سراايي بايد ازشك را ب يندد اسا( كار بب همان روال است ولي چنادچرب 



 128 

دن داروهاي خود وسايل شخصي بب بيمارستان مي رويد كب در آدجا بستري شويد بايد علاوه بر همراه بر

 خود مثل مسواك و حولب و ساير وسائل مورد احتياج خود را همراه ب ريد.

بهتر است ق ل رفتن بب بيمارستان بب آدجا تلفن كنيد و با بخشي كب بايد روي آن بايد بستري شويد 

آدجا را ايدا كنيد و چب  اطلاعات لازم را كسا كنيد كب چب بايد با خود ب ريد و چگودب         مي تواديد

دوع اطاقي بب شما خواهند داد و چنادچب سئوالي داريد از آدها بپرسيد. اين اطلاعات بب شرما كمرك مري 

كند كب بتواديد خودتان را آماده كنيد. باز لازم بياد آوري است كب اين راه صحيح كردن اين كار است 

ارر تلفن كنيد كسي جواب دمي دهدد بايد بب آدهرا ايرراد و ارر در ايران اين كار را        دمي كنند و يا 

بگيريد و سعي كنيد كب فرهنگ غلط آدها با فشار شما عوي شود ررچرب كرادر درمرادي ديرز بخشري از 

تصوير كامل جامعب است كب جهت درمان اين بلاي بي ددباري و خلاف كاري و بي احترامي بب قرادون 

 شود بايد آدرا خادب تكادي كلي كرد. كب حتي از طرف سردمداران رعايت دمي

 آيا مي توادم از داروهايي كب ازشك برايم تجويز كرده بب ساير اعضاي خادواده ام بدهم؟

جواب: دب د چون امكان دارد كب داراحتي فرد ديگر با شما فر  كند و از طرف ديگر دارويي كرب 

ما دارد آدرا مي دويسد و امكان دارد اين بب شما مي دهندد ازشك با شناختي كب از كليب و ك د و قلا ش

اددامهاي حياتي در بدن شما از دظر فعاليت و كرار كرردن فرر  بكنرد. امكران دارد آن فررد برب آن دارو 

حساسيت دشان دهد و از همب مهمتر دوز يا م دار هر بار مصرف هر دارو با توجب برب سرن و وزن بردن و 

اروهاي ديگر كب مصرف مي كنيرد تجرويز شرده اسرت و وضعيت بخصوص شما با در دظر رفتن تمام د

فردي كب بب او از داروي خودتان مي دهيد امكان لطمب خوردن زيراد اسرت و مهمترر اينكرب هريچ وقرت 

دارويي كب براي افراد بال  دوشتب شده بب اطفال و افراد خيلي مسن ددهيدد چون بدن بچب ها هنوز تكامرل 
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ست و زودتر تحت تأ ير داروها قرار مي ريردد. از طرف ديگر در افرراد ديافتب و ك د و كليب آدها دار( ا

مسن كليب و ك د و قلا و دستگاههاي حياتي آدها ديگر دمي توادند درست كار كنند و در دتيجب داروها 

ممكن است در بدن آدها تلم ار و جمع شود و باعن خطرات فراوان شرود بنرابراين بايرد مواظرا برود و 

كس ديگر دداد. ادجام اينكار در هر شرايطي ايگرد قرادودي دارد حتري تجرويز آدهرا برراي هيچ دارويي ب

اعضاي خادواده خود و بچب خودتاند چون قادودگذاران قادون را درست كرده ادد كب حتري از طفرل بري 

زبان شما در صورتيكب در معري خطر از طرف شما بب هر شكل باشد دفاع كند و اين وظيفرب قرادودي و 

سادي كادر درمادي است كب در اين كار استفاده كامل قوادين مربوط بب افرراد آسريا ارذير اجتمراع برا اد

 مسئولان همكاري كنند.

 چرا داروها دو اسم داردد؟

جواب: اغلا داروهايي كب علم ازشكي مدرن امروز مصرف مري شرودد داراي دو اسرم هسرتند: 

ارخادب اي كب آن را مي سرازد برب آن مري دهرد كرب يكي اسم بازاري و ساده و عوام اسندي است كب ك

 مردم اسم آدرا زودتر ياد بگيردد و بهتر سر زبادها بيفتد.

ديگري اسم علمي يا ژدتيك مواد دارويي فعال موجود در آن داروست كب بوسيلب متخصرص در 

 حرفب داروسازي با توجب بب ساختمان شيميايي آن بب آن دارو داده شده است.

دارويي كب براي دارسايي جنسي در غرب چند سال ايش بب بازار آمد كارخادب سازدده  براي دمودب

آن )فيزر  آن را وياررا داميد و با ت لي  وسيع دب تنها فروش بسيار زيرادي در دديرا كررد بلكرب سرهام ايرن 

و بسريار زيراد شركت اند برابر قيمتشان بالا رفت و در دتيجب بب ارزش اين ف ط با بب بازار آوردن اين دار

شد. معمولاً شركت هاي دارويي مثل هر شركت ديگر در حرفب هاي ديگر در مراحلي كرب دارو تحرت 
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تح يق و كارهاي آزمايشگاهي و آزمايشي است فعاليت خودشان را سري دگب مي داردد و يااينكب مرثلاً 

د تا وقتي كب آماده عرضب و غيره مي دهند كب خودشان بدادن 6585بب آن شماره رمزي مي دهند مثلاً بي 

بب بازار شده و از تمام مراحل تهيب و آزمايش رذشتب باشد دام مورد اسند خودشان را بب ان مري دهنرد و 

رروه فني و مسئولادي كب اجازه و اروادب مصرف بب آن دارو مي دهند اسم شيميايي يا علمي و ژدريرك 

 آن را ديز تأييد مي كنند.

حل مختلف تهيب دارو مخارج بسيار سنگين دارد ط ق قوادين بين المللري بدليل اينكب تح يق و مرا

سال از زمان ورود دارو بب بازار هيچ فرد يرا كارخادرب اي اجرازه دردارد كرب آن را برب هريچ  12حداقل تا 

سال كب حق ادحصاري   ت اختراع  12طريق تحت هر اسم و ماده اي تهيب كند و بفروشد و اين حداقل 

(The patent)  رفترب مري شرود. بنرابر ايرن از ايرن مسرئلب دو چيرز را يراد آور شرد: يكري در ايرران و

كشورهاي مشابب آدها صنايع و اوضاع و احوال داروسازي آدها بب شكلي است كب هيچ وقت دمي توادنرد 

دارويي كشف و يا وارد بازار حتي خودشان بكنند چب برسد بب اينكب كسان ديگر بب آدها اطمينران كننرد 

 كب بب آن دست بزدند.

سال كشرورهايي مثرل  12ديگر اينكب هر داروي جديدي كب وارد بازار غرب مي شود حداقل تا 

ايران اجازه كپي كردن و همتاژ كردن آن دارو را دداردد د ال تب بايد دادست كرب شرركت هراي دارويري 

مثل ايران واقف هستند برب همرين بيش از ما از بازار آشفتب دارو و زد و بند و اارتي بازي در كشورهايي 

دليل بب موازات فروش سرسام آور و فروش بب راه صحيح و قادودي در كشورهاي اجرا كننرده قرادون در 

غرب بب وسيلب واسطب هاي محلي و يا منط ب اي خود داروهرايي بردلي وارد ايرن كشرورها مري كننرد و 

سازي و شايد امكادات و اطلاعرات درسرت راهي بعضي مواد اوليب غير مرغوب ولي اغلا قال هاي دارو
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كردن ااكتها و ظرف هاي بستب بندي اين داروها را در اختيار آدها قرار مي دهند بب همين دليرل اررر در 

اطراف ميدان تواخادب تهران برويد كسادي هستند كب ادعا داردرد كرب جديردترين داروهراي ازشركي در 

سيلب سودارران سودجو در ااكستان يا دوبي ساختب و بستب غرب را داردد در صورتي كب اين داروها بب و

بندي شده و بب بازار بي در و دروازه ايران وارده شده ادد. اين مايب شرمساري اسرت كشروري كرب ادعرا 

دارد كب بب جمع كشورهاي اتمي ايوستب است هنوز مسائل بسيار ابتدايي مثل سراوشي جوب هاي كنرار 

 مت مردمش را داديده مي ريرد.خيابان و وضع فاضل آب و سلا

ارر بب موضوع دو اسم بودن داروها برررديم هر دو اين دام ها مزيتهايي داردد. وقتي اسم بازاري 

يا اسم اوليب كارخادب اي كب آدرا تهيب كرده اسرت روي بسرت  دارويري اسرت ايرن در كشرورهاي غربري 

در مورد ساير وسايل ديز صد  مي كند تضميني است كب داراي كيفيت خوب  آن كارخادب است و اين 

مثلاً وقتي جاروي برقي هوور مي ريرد اين اولين كارخادب اي بوده كب آدرا در غرب وارد برازار كررد و 

با وجود دهها كارخادب و شكل هاي مختلف هنوز بعضي مردم در غرب وقتي مي خواهند كب از ماشرين 

استفاده مي كنند يرا مثرل كليرنكس كرب بسرتب هراي  جاروبرقي حرف بزدند بجاي آن از دام هوور راهي

رولي دستمال كاغذي را عرضب دمود و غيره در طرا و در برين مرردم ديرز رراهي اولرين اسرمي بوسريلب 

كارخادب توليد كننده بكار برده شده در ذهن مردم و كادر ازشكي حك مي شود مثلاً كپسرول كرب درام 

ت ايمني بهتر در اطفال بود كب در ادگليس برب برازار اولي داروي ضد درد و ضد تا و داراي خصوصيا

آمد و رروه فني اسم علمي و ازشكي و ژدريك آدرا ااراسيتامول رذارددرد و برا وجرود دههرا اسرمهاي 

مختلف هنوز مردم از آن بنام كپسول ياد مي كنند و جالا است همان دارو در ايالت متحده رروه فنري 
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ويند كب همين اسم در كشورهاي ايرو آمريكا مثل ديز استفاده ميشود اسم علمي آدرا اسيتوآمينوفن مي ر

 كب در بازار ايران بنامهاي ... بفروش ميرسد.

تجويز دارو با دام ژدريك توسط ازشك ارزادتر است و دست داروخادب را باز مري ررذارد كرب از 

د ولي بايد توجب داشت ترا ادواع و اقام آن دارو كب بوسيلب شركتهاي مختلف ساختب شده است بب او بده

سال بعد از بب بازار آمدن دارو ف ط يك دمودب از آن دارو را در اختيار دارد كب برب او بدهرد  12بيش از 

كب همان بب دام بازاري و برددي است كب كارخادب داروسازي اوليب آدرا ساختب ال تب همادطور كب توضريح 

  دكند و سودجويان در منط ب در اس كوچب اي ساختب داده شد اين در مورد ايران امكان دارد كب صد

و بجاي داروي اصلي با داشتن واسطب و يا غيرقادودي وارد ايران كنند. آدچرب در مرورد ايرن دو درام دارو 

درصد مواقع صاد  است ولري در حرفرب ازشركي و در علرم داروشناسري چنرد  99رفتب شد در بيش از 

زئي بين آدهرا و اينكرب ا رر آدهرا روي بيمرار امكران دارد م رد اري دمودب دارو هستند كب بدليل تفاوت ج

متفاوت باشد ازشك آدها را با دام برازاري )بردرد  مري دويسرد كرب داروي مخصروص سرازدده كارخادرب 

مخصوصي بب بيمار داده شود از ميان اين داروها داروي ضد صرع و بعضي داروهرايي كرب ا رر طرولادي 

دلتيرازم و  Long acting preparation auch as diltiazem and nife dipineداردرد مثرل 

 ديفيديپين د در اين رودب مواقع بيمار ف ط با يك دمودب دارو براي درمان داراحتي خود ادامب ميدهد.

 چرا داروها تاريخ مصرف داردد؟

ود جواب: بايد داروها را در عري تاريخ مصرف آدها و ق ل از اينكب تاريخ مصرف آدها تمام شر

استفاده شود. تاريخ مصرف دارو بوسيلب كارخادب سازدده روي ااكت و روي هرر عردد از محتويرات آن 

دوشتب شده است. دارويي كب تاريخ مصرفشان رذشتب د ايد بب هيچ وجرب مصررف شرودد و حتري ق رل از 
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هرا مصرف دارو چنادچب طعمد ردگ و بوي دارو عوي شده از مصرف آن خودداري كرد. معمولاً دارو

را در جاي تاريك و خشك و در درجب حرارت مناسا بايد دگب داشتب شود. درجب حرارت اطاقي كرب 

درجرب سرادتي ررراد اسرت و ايرن درجرب حررارت برراي  20ترا  15در آن دب ررم و دب سرد است حدود 

ن دگهداري اغلا داروها مناسا است ولي همادطوري كب مي داديد در زمستان و تابستان ايرن دمرا امكرا

 دارد كمتر يا بيشتر باشد. 

در ادگليس مادند ساير كشورهاي غربي وظيفب دارو ساز است كب محلولهاي آدتي بيوتيك و غيره 

را در داروخادب ق ل از تحويل بب بيمار آماده كرد و دوشتن مشخصات آن و م دار دسرتورات آن تراريخ 

ر است در طول مردت مصررف در يخچرال مصرف آدرا ديز روي آن بنويسد اين دوع مواد دارويي را بهت

دگب داشت و بعد از اتمام مدت مصرف ب يب را بدور ادداخت. در مورد ب يب داروها معمولاً مدت مصرف 

قطره هاي چشمي يك ماه است از زمادي كب تجويز شرده ادرد و بايرد مواظرا برود كرب در بطرري آدهرا 

 عفودتي وارد دشده كب باعن عفودت چشم شود.

 اماد و لوسين را براي اوستم استفاده كنم؟چطور كرمد 

جواب : لوسيون ها مواد آلي هستند و مي توان آدها را روي مناطق مرطوب اوست و جا هايي كب 

 مودار است استفاده كرد.

كرم ها را مي توان براحتي روي اوست ت ري اً ط يعي و يا مرطوب اسرفاده كررد در اشرت زادرو و 

ثل سطح جلويي آردج استفاده كرد. كرم ها حاوي مواد  ابت كننده و چروك اوست در جاهاي ديگر م

 حفظ كننده هستند و راهي اوقات خودشان ديز باعن قرمزي و خارش اوست مي شودد.
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امادها ا رشان بيشتر است در اوست عميق تر بب دليل مواد مرطروب كننرده وشريميايي در آن ا رر 

گيختب شدن اوست          مي شودد ولي برب دليرل چررب برودن داردد. اماد ها كمتر از كرم ها باعن براد

 آدها بعضي بيماران از استفاده آدها خودداري مي كنند.

هركدام از اين مواد استفاده مي كنيد وقتي بب اوست مي ماليد آدرا در جهتي كب موها خوابيده ادد 

ل از اينكرب بعردي را شرروع كنيرد و بزديد. بهتر است هر بستب و يا قوطي آدها را تا اتمام مصرف كرد ق ر

 هميشب بعد از استفاده در آن را ب نديد كب كثافت و ميكروب در آدها درود.

 در مورد دارويي كب ازشك برايم دوشتب چب سئوالاتي مي توادم از او بكنم؟

جواب: سئولات زيادي هستند كب احتياج بب جواب داردد ق ل از اينكب دارو را براي شرما بنويسرد 

شك بايد از شما شرح بيماري ررفتب و شما را معاينب كند و سپس توضريح دهرد و سرر ادجرام شرما برا از

 دكتر بب اين دتيجب برسيد كهسدها واقعاً لازم است كب دارو استفاده كرد يا دب.

در طول مدت مصاح ت امكان دارد جواب بعضي از اين سئوالات را ررفتب باشيد ولي ارر هنوز 

ي جواب مادده از او بپرسيد. بداديد كب اين حق شماست كب از او بپرسيد و وظيفب قرادودي بعضي از آدها ب

و ادسادي ازشك است كب بب آدها جواب دهد دمودب بعضي از اين سئوالات بب شرح زير است ولري شرما 

 شايد خودتان سئوالات ديگري داشتب باشيد.

 آيا واقعاً لازم است كب از اين دارو استفاده كنم؟

  ر اين دارو روي بددم چيست؟ا

 از چب موقعي ادتظار داشتب باشم كب بهتر شوم؟

 عواري مصرف اين دارو چيست؟
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 آيا ا ري روي داروهاي ديگري كب استفاده مي كنم دارد؟

 ارر يكي يا چند تا از اين عواري جاد ي را بگيرم چكار بايد بكنم و با چب كسي تما( بگيرم؟

 رد كب همين كار را با عواري كمتر ادجام دهد؟آيا داروي ديگري وجود ددا

 تا چب مدت بايد اين دارو رااستفاده كنم؟

ارر آن را ايدا دكنم چطور شما مي تواديد كمك كنيد يا داروي ديگري تجويز كنيد؟ با غذا چب 

 ارت اطي مي توادد داشتب باشد؟ آيا هر دوع غذايي مي توادم بخورم؟

 ر من ومثلاً آرتريت ا ر دارد؟آيا اين دارو روي بيماري ديگ

 آيا لازم است كب دوباره مرا ب ينيد؟ براي چب منظور؟

با وجود همب اين حرفهاد خواهشاً اين توصيب مهم ما هيچ وقت فراموش دشود كب ق رل از اسرتفاده 

 هر دارو بروشور همراه آن را خوب بخواديد.

 چب داروهايي رابايد بب صورت ايمني در خادب دگب داشت؟

جواب: دب تنها دارو بلكب هر دوع ماده شريميايي را در خادرب بايرد دور از دسرتر(    بچرب هرا دگرب 

 داشت. داروها شامل:

 تمام داروهايي كب با دسخب ازشك و آدهايي كب بدون دسخب ازشك ررفتب شده ادد. 

 ويتامينهاو ساير مواد ت ويت كننده

 قرصهاي ضد حاملگي و قرصهاي يائسگي

دها و لوسيودها و هر دوع ماده اي كب امكان دارد بچب آدرا بخورد در كشورهاي غربي كرمها و اما

مردم را تشويق مي كنند كب داروهاي زيادي و آدهايي كب تلريخ مصرف آدها تمام  شده بب دزد داروخادب 
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ز آلروده منط ب خودشان ب ردد يا داروخادب ترتيا از بين بردن آدها  را بدهد. اين امرر باعرن جلروريري ا

شدن ط يعت بخصوص وارد شدن آدها بب آب آشاميددي است و از طرف ديگر امكان اينكب كسي ديگر 

 و يا حيوان ديگري را مسموم كنند وجود ددارد.

باز توصيب ما يادتان درود كب كارخادب سازدده هر دارو ط ق قادون برا مشخصرات زيرادي در مرورد 

مسموميت با آن و اينكب سر ادجام چطور بايد آدرا بردور ساختماند عواريد چگودگي مصرف و درمان 

ادداخت و يا دابود كرد در بروشور همراه دوشتب است كب آدرا بايد بخواديد رر چب متأسرفادب در بروشرور 

بعضي از داروها در ايران كب بب زبان فارسي دوشتب شده اطلاعات بسيار داكافي است و ماسرعي خرولهيم 

بيشتر مورد بررسي قرار داده و از اين كارخادب هاي دارو موممتراژ كرن دارويري كرد كب اين موضوع را 

 وطن توضيح بخواهيم.

 كجا مي توادم كب در حالت اضطراري دارو بگيرم؟

ساعت ش ادب روز ازشك خادواده و يا كسان ديگر كب از طررف  24جواب: در كشور ادگليس در 

ها ديز ليست بيمرارادي كرب مرترا از آدهرا دارو ميگيردرد  او كار ميكنند قابل دسترسي هستند و داروخادب

داردد. بنابراين داروخادب مي توادد كب چند عدد قرص بدهد تا دكتر دسخب آدرا چنرد روز بعرد بفرسرتد و 

ساعتب و بيمارستادها همرب برا برر دوش  24راههاي ديگر ديز وجود دارد ولي در ايران بجز داروخادب هاي 

دشادب اي از خرابي اوضاع است چون فررد بيمرار كسري اسرت كرب دمري توادرد برب  بيمار است و اين همب

داروخادب و يا حتي ازشك و بيمارستان برود و در اين مواقع آيرا راهري وجرود دارد؟ برراي مرا بگوييرد  

 اينجا كليك كنيد.

 قادون فروش دارو در ادگليس چگودب است؟
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وش دارو در ادگليس مواد دارويي را برب سرب جواب: براي دمودب فروش داروها در غرب قادون فر

 رروه ت سيم ميكند:

الف: داروهايي كب براي فروش عمومي در اغلا مغازه ها ولي بب م دار بسيار كرم مرثلاً مصررف 

يك يا دو روز ايرادي دداردد اين داروها بب طور كلري هريچ وقرت برراي رررفتن آدهااحتيراج برب دسرخب 

 500عدد قرص  16در ايران بب آن استوآمينوفن مي رويند و حداكثر ازشك ديست مثل ااراسيتامول كب 

 ميلي ررمي آدرا مي فروشند.

ب: داروهايي كب در داروخادب ها بايد فروخترب شروددد در ادگلريس هرر داروخادرب بايرد زيرر دظرر 

 ازشك داروساز كب در تمام اوقات باز بودن آدجاست و اروادب اينكار را دارد اداره مي شود.

داروها باز احتياج بب دسخب ازشك دداردد ولي داروساز ق ل از دادن آدها امكان زياد دارد كب  اين

يك يا دو سئوال از بيمار بكند مثلاً كسي قطره بيني مي خواهد و     داروخادب چري مري ارسرد كرب آيرا 

ي ارر رفرت كرب فشار خون بالا ددارد و ارر فرد مذكور جواب منفي داد داروساز آدرا بب او مي دهد ول

فشار خون دارد او برايش توضيح مي دهد چون در قطره دماغ ررفتگي امرذرين وجرود دارد كرب فشرار 

خون را امكان دارد بالا ب رد. بعضي از اين داروها بايد ف ط بب فردي كب مي خواهرد آدررا اسرتفاده كنرد 

خواهد آدرا مصرف كند  فروختب شود مثل قرصهاي اضطراري ضد حاملگي كب بايد ف ط بب زدي كب مي

سال دارد داده شود. داروساز مي توادد از دادن دارو خود داري كند و يا توصريب كنرد كرب  16و بيش از 

 فرد دزد ازشك برود.
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پ: داروهايي كب ف ط با تجويز و دسخب ازشك در داروخادب فروختب مي شرودد ال ترب در ادگلريس 

رادي كب در آمد كافي داردد در موقع ررفتن دسخب از بدليل وجود طا ملي مجادي براي همگان ف ط اف

 داروخادب م داري جزئي براي هر قلم دارو ارداخت مي كنند.

درصد آدهرا  99داروهايي كب بوسيلب ازشك تجويز ميشودد باز بب دو رروه ت سيم ميشودد بيش از 

از آدها كم يا دادرست اسرت داروهايي هستند كب براي درمان بيماريها بكار ميرودد احتمال استفاده سوء 

ولي رروهي دارو مثل مرفيند هروئيند اتدين و ساير مشت ات ترياك داروهرايي هسرتند كرب عرلاوه برر 

اعتياد امكادن سوء استفاده و خريد و فروش آدها زياد است و بب آدها داروهاي كنترل شده مي رويند كب 

 آدها دقي اً در دفاتر خود   ت كند. ازشك بايد بترتيا بخصوصي بنويسد و داروخادب ديز بايد

در مورد اين داروها بحن هاي فراوان وجود دارد در اغلا كشرورهاي غربري ايرن داروهرا غيرر 

قادودي هستند ولي در شر ژدو در كشور سويس تجربب چندين سالب مداواي افراد معتاد بوسيلب اين داروها 

ر ترك اعتياد كرده ادردد يعنري بجراي اينكرب برا ايرن دشان ميدهد كب تعداد زيادي از معتادان بب واد مخد

رودب افراد بب عنوان جادي و بدكاره برخورد شود بب آدها بب عنوان بيمار دگاه كرددد و بجاي اينكب موادي 

مثل هروئين را بب صورت قاچا  تهيب دمايند كب بيشتر اوقرات برب صرورت داخرالص اسرت و وقتري آدررا 

ده آدها افراد ديگر را م تلا بب بيماريهايي چرون ايردز و هپاتيرت ب و ث تزريق مي كنند سوردگهاي آلو

مي كند دولت تصويا دمود كب بب همب آدها دارو و سوزن بدهرد. برراي اينكرار آدهرا زيرر دظرر ازشرك 

هستند و وقتي كب دارويي كب آدها برب آن اعتيراد داردرد تجرويز مري شرود فررد معتراد دسرخب را برب خادرب 

؟ و افراد ديگر است مي برد و در آدجا داروي خود را زير دظر مست يم ؟ ميخوردد  مخصوصي كب در آن

و يا تزريق ميكند. تجربب بيش از ده سال در كشور سرويس دشران مري دهرد كرب ديگرر ايرن معترادان در 
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ااركي كب جمع مي شددد و باعن منظره بد اجتماعي در شهر ژدو ايجاد مي كرددد و سرردگهاي كثيرف 

بچب ها كب در اارك بازي مي كرددد و افراد عادي خطرداك بود ديگر وجود ددارد و مهمترر  آدها براي

اينكب از آدها كسي بدليل داخالص بودن دارو و زيادي مصرف فوت دكرده و عد زيرادي از آدهرا تررك 

هراي اعتياد كرده ادد و بجاي اينكب افرادي مخل براي اجتماع باشند كب با دزدي و روش بري بايرد دارو

خود را ميخردد ت ديل بب افرادي شددد كب مي توادستند براي خود و اجتماع مفيد باشند اين بردامب تح يق 

سر مشق كشورهاي ديگر شد از جملب در ادگليس افراد زيادي در مرورد مطررح و اجرراء كرردن چنرين 

كوتاه مي كنند. در  بردامب اي كب از همب مهمتر دست سودارران كب مواد مخدر را خريد و فروش ميكند

 مراحل بحن و رفتگو است .

 اعتياد بب دارو چيست؟

 اعتياد چيست؟

جواب: اعتياد وضعيتي است كب بدليل وابستگي جسمي و روحي دارو يا ماده مورد اعتياد مركز و 

اسا( زددري شخص معتاد را تسخير مي كند و در دتيجب فرد معتاد تكرار مصرف آدرا ضروري مي يند و 

رسيدن بب اين كار بب هر چب دست ميزدد. فرد معتاد تحت تأ ير اين دارو و مواد احسا( بخصوصي براي 

دارد كب بب مرور زمان بايد دارو يا ماده بيشتري مصرف كند و در دتيجب مصرف ممترد ايرن داروهرا و يرا 

رد شرده و مواد فعل ادفعالات تدريجي در بدن معتاد صورت ميگيرد كب باعن درررودي در قو تخيل فر

 وضع بخصوص جسميد روادي و اجتماعي و حتي اقتصادي توليد ميكند.

اعتياد يك بيماري اجتماعي است كب شرايط روادي مساعد افرادي را بسوي او     مري كشرادد در 

 بصورت زير خلاصب مي شودد: دزد سازمان بهداشت جهادي اعتياد چند ويژري مخصوص دارد كب
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 ادامب مصرف آن . الف: دياز شديد اج اري بب

 ب : معتاد براي رسيدن بب آن دست بب هر كاري مي زدد.

پ: وابستگي جسمي و روحي معتاد بب ماده كب چنادچرب برب او درسرد باعرن ررديرد ه محروميرت 

 ميشود.

 ت: دياز بب مصرف روزافزون ماده مورد اعتياد تا ت ري اً همان حالت اوليب ايجاد كنند.

صورت درسيدن دارو يا ماده اي كب بب آن اعتاد شده از داراحتي هاي جسمي بنابراين فرد معتاد در 

و روحي ردج خواهد برد كب براي جلوريري از اين عواري اديده محروميت مج ور است كب آن دارو 

يا ماده را مرت اً استفاده كند . و بمرور زمان كب فرد معتاد بب ادامب مصرف ماده مورد اعتياد ادامرب ميدهرد 

او بب آن م اوم شده و او احتياج بب م دار بيشتري آن دارو يا ماده دارد تا همان حالتهاي ق لري را در  بدن

او بوجود آورد. ال تب اين بيشتر در مورد داروهاي قوي هروئين و مشت ات ترياك صد  مي كند و بايرد 

 اشاره مي كنيم: دادست كب ليست موادي كب باعن اعتياد مي شودد فراوادند و ما بب چندي آدها

دارو هايي كب در اغلا كشورهاي دديا غير قادودي هسرتند مثرل هرروئين كرب در مرواردي توسرط 

موادي كب از آدها بعنوان سمموم ازشكان تجويز ميشود ولي در موارد ديگر غير قادودي است قابل ق رول 

مي شودد مثل داروهراي  اجتماعي مي توان دام برد مثل الكل سيگار داروهايي كب توسط ازشكان تجويز

 ضد درد مثل مرفين و هروئين و متادون 

 –تمازارام  –مثل واليروم  –داروهايي كب توسط ازشكان تجويز ميشود مثل داروهاي خواب آور 

داروهايي كب توسرط ازشركان تجرويز ميشرود مثرل داروهراي كرب حتري برراي سررماخوردري اسرتفاده 
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سط افرادي كب از هند و ااكستان و آفري ا مري آينرد برراي ميشود.موادي كب بررهاي جويده هستند و تو

 كب مثل سيگار و تن اكو است . –سالها در دهان رذاشتب و آدرا مي جودد 

چسا هاي مختلف و سراير اسرپري هراي مختلرف و رازهراي مختلرف و مرواد مشرابب كرب مرواد 

 شيميايي هستند كب در صنايع بكار مي ردد.

خريرد و  Aت سيم كرده ادد كرب ررروه  Cو  Bو  Aي وابستب رروهدوادگليس داروهاي غير قادود

فروش آدها از هم بهتر است و داروهاي خظرداك براي سلامتي فرد هستند داروهستند داروه هرايي  كرب 

 يابدترين داروها هستند ع ارتند از : Aروي ليست رروه 

 شامل: Bكلا(      شامل : Aكلا( 

كمترر  Aآدها از رروه  كب خطر     كوكائين ) شامل كرك 

 است

 آمفتامين      ديكائول

 كودوئين       هروئين

 ) دي هيدرو كودوئين  118دي اف       مسكالين

 متيل آمفيتامين       متادون

 ريتالين و باربيتورت ها       ترياك

 اتيدين

 شاخب هاي بوتب ترياك)خشخاش 

 اسيلوبيمين
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 اش تا وتي)شامل آمفتامين 

 نكارچهاي معجو

 اكستاسي كادابيئول

رروه يا كلا(  كب حداقل ضرر را براي سلامت فرد دارد و از دظر قادون ايدا كرردن آدهرا درزد  

 فرد بدودب تجويز ازشك جرم محسوب ميشود:

 كادابيس و كادابيس رزين

 متاكولون

 استروئيدها

 كتامين

 جي اچ ب يا مايع اكستاسي

خواب آور هستند يعني از داروي هر سب رروه بالا ارر  بنزو ديازاين ها مثل واليوم و رويپنول كب

 توسط ازشك تجويز شودد غير قادودي ديستند.

عواري داروهاي معتاد كننده و يا داروهرايي كرب بصرورت غيرر قرادودي و در برازار سرياه خريرد 

ين ميشودد بسيار خطر داك است . اين مواد راهي در جايي بدودب رعايت اصول بهداشتي ساختب و چنرد

دست رشتب ادد و در هر مرحلب م داري مواد رودارون بب آدها افزوده ادد كب م دار حجم و وزن آدها را 

بالا ب ردد تا سود بيشتري عايدشان شود تا زمادي كب بصورت بسرتب هراي كوچرك بفررد مصررف كننرده 

را مي خريد اعتياد داريد فروختب شود . بايد متوجب بود كب ارر شما فردي را كب از او دارو و يا اين مواد 

او ف ط يكي از عضو زيايد از افراد است كب بصرورت زدجيرر ئرارد كراركرده ادرد ترا او را بدسرت شرما 
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رسادده ادد و بارها كسادي بوده ادد كب در ا ر يك ار مصرف اين داروها جان خرود را از دسرت داده ادرد 

ايش بيني است و حتي مروادي كرب برا آن  چون م دار مواد خاص و غير خالص در اين داروها غير قابل

ماده مخلوط شده از خود او ضررش بيشتر است . چون حرفب ازشكي روي اين داروها و مواد دمي توادد 

 كنترلي داشتب باشد در دتيجب آدها مي توادند بسيار خطر داك باشند .

در هنگرام تولرد  زدان معتاد خطر از دست دادن و يا عيا دار شدن بچب خرود داردرد و بچرب آدهرا

ممكن است معتاد باشد. علاوه بر عواري آدي اين مواد چنادچب شخص با استفاده مكررر برب آدهرا معتراد 

شد و ا ر سوء آن از خطر جسمي و روحي فراوان و روي خادواده اطرافيان فرد ديز ترا ير دارد و ميتوادرد 

ع كمك كند خطر صدمب شديد و حتري دزدي و كارهاي غير قادودي در اجتما –بب شيوع بيماري اعتياد 

مرگ افزايش مي يابد و ع يده براديست كب افراد معتاد از چندين ماده استفاده مي مند و رراهي از يرك 

 دمودب بب دمودب با ضررتر آن روي مي ردد كب اين خود دشادب اي از افزايش روز افزون خطر مرگ است.

و ما در اينجا بب بررسي كوتاه ا رات چند تا از  خطرات داروهاي اعتياد آور كمي با هم فر  دارد

 آدها ميپردازيم.

 الف : كادابيس : ا ر سوء كادابيس بمحض استفاده ع ارتند از :

سيكعب و حالت تهوع د دهان خشرك د ترر( شرديد و حالرت سرود ظرن شرديد از افرراد ديگررد 

ا در مدت طرولادي مصررف احسا( ررسنگي د از دست دادن تعادل بدن و چنادچب كادابيس بطور مرت

ارودشيت و آسم د فشار خون برالا و  –شود امكان فراوان دارد كب باعن بيماريهاي ريوي  و سرطان ريب 

دازايي شود . همچنين ع يده براديست كب كادابيس باعن افسردري شديد و جنون ميشود بايد از مصرف 

 اين دارو خودداري كرد.
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 ب : امفتامين 

اراره شردن  –هرذيان و تروهم و دراراحتي هراي روادري ديگرر  –: سرريجب  در كوتاه مدت توليد

ررهاي خودي در مغز در ا ر بالا رفتن فشار خون كب امكان دارد بب فلج شدن و يا مرگ منتهي شود بري 

 خوابي و افسردري.

يد فرد مصرف كننده بمرور زمان احتياج بب م دار بيشتر دارد و در دتيجب خطر آن بيشتر ميشود و با

 در دظر داشت بعضي از دمودب هاي اين دارو امكان دارد كب باعن مسموميت و حساسيت شود.

 پ : اكستاسي :

ع يده براينست كب اغلا قرصهاي اكستاسي داخالص هستند و بعضي از آدها حتي با مواد سرمي ) 

ردراكتر از ايرن اودر تالكم  و قرصهاي ضد كرم در سگها و مواد شيميائي ديگر مخلوط شده ادد . و خط

 بعضي از اين قرصها با داروهايي كب براي بيهوشي استفاده ميكنند )كتامين  ديز تركيا شده ادد.

خطر اساسي بعد از مصرف اكستاسي بالا رفتن دماي بدن كب وقتي با فعاليت بدن مثل رقص توام 

چنرد سرال  بريش از دويسرت دفرر در –بي هوشي و حتي مرگ ميشود  –شود باعن كم شدن آب بدن 

رذشتب در ادگليس بب اين دليل مرده ادد . بعضي اوقات بمحض خوردن قرصهاي اكستاسي فرد مصررف 

كننده دچار تر( و اضطراب شديد ميشود كب ب يرب افرراد مري توادنرد او را سراكت مري كننرد و حالرت 

و افسرردري ريجي باو دست ميدهد و علاوه براين داراي دهان خشك بب حالت تهوع و فشار خون بالا 

است بعضي از مصرف كنندران احسا( مي كنند كب تمام اعضاي بدن آدها خشك و سخت شده است 

بب همين دليل دددادهاي خود را بروي هم فشار ميدهند و احسا( مي كنند كب در شرف مروت هسرتند و 

 قلا آدها دارد از كار ميافتند.
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يش فشار خون و برالا رفرتن دمراي بردن ت: كوكائين و كرك : باعن دامرت ي ضربان قلا با افزا

ميشود كب اين عوامل ممكن است بب دارسايي قلا منجر شود در مدت طولادي باعن : سوء ظرن شرديد 

افسردري و بيخوابي و از دست دادن اشتها و وزن مي شود كب اين عوامل باعن دارسرايي  –از اطرافيان 

و حتي زدان معتاد وقتي بچب لي بدديا بياوردد مثل  جنسي ميشود كوكائين قدرت اعتياد كننده زيادي دارد

 هروئين و بعضي ديگر مواد مخدر بچب هاي آدها بب كوكائين معتاد هستند.

 دي ) اسيد  –ا(  –ث : ال 

ع يده برادست كب قدرت اين قرصها بسيار متفاوت است و بعضي از آدها بيش از ده برابر قوي ترر 

اراحتي هاي روادي بسيار زيادي مري كنرد و بعرد از آن بيراد آوردن ايرن هستند . استفاده از اسيد توليد د

حالتهاي روادي مسئلب بزرگ روادي است كب با هديان و توحم همراه شده مثلاً ايدا كنند و يا اررر بطرور 

مكرر خيالات سفرهاي مالي خوليايي در او بوجود آيد از خادب و كاشرادب اش فررار كررده و سرر ادجرام 

 حب اي از بين ميرود.بوسيلب صاد

 ج: هروئين : 

تمام موادي كب بعنوان هروئين بصورت قاچا  فروختب ميشودد حدود ده تا انجراه درصرد درآدهرا 

هروئين وجود دارد. كسادي كب در كار توليد واخش اين مواد دست داردد درهر مرحلب براي اينكب سود 

دردتيجب وقتي كب بوسيلب فردي كرب آدررا اسرتفاده بيشتري ب ردد م داري مواد ديگر با آن اضافب مي كنند 

ميكند خريده ميشود بسيار داخالص است وكسي درست دميدادد كب چ در هروئين در آن است بب همين 

دليل فرد مصرف كننده امكان دارد كب زمادي بب دو رررم احتيراج داشرتب باشرد ولري زمران ديگرر حتري 

واورا بكشد. چون ا ر هرروئين و سراير مشرت ات هرروئين خريداري يك ررم جان او را بب خطر ادداختب 
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اين است كب دستگاه تنفسي فرد را از كار مي اددازد وراهي اين مسئلب با استفراغ شديد كب بب خفب شدن 

كمك ميكند همراه  است . ا ر اين دارو روي قلا و جريان خون ديز ميتوادد در م دار زياد مررگ آور 

 باشد .

ا تزريق مي كنند بديليل استفاده از سردگ و سوزن با معتادان ديگر در خطر كسادي كب هروئين ر

و ايدز و سيتومكاو ويرو( و ادواع بيماريهاي ديگر هسرتند برب همرين دليرل در  Cو   Bم تلا بب هپاتيت 

كشور هاي غربي با بردامب ريزي بب آدهرا سروزن و سرردگ تميرز مري دهنرد و آدهرا را در كلينرك هراي 

ن مي كنند. حتي در كشور سويس بخصوص تجربب ده سالب در شهر ژدو  ابت كرده كرب مخصوص درما

در صورتي كب هروئين و ساير مرواد مخردر توسرط ازشرك برراي معترادان و جامعرب زيراد اسرت برراي 

 اطلاعات بيشتر دراين  مورد اينجا كليك كنيد.

مهم داردد و مثل مررفين و  ضمناً در بعضي از اين دارو ها در حرفب ازشكي مصرف دارويي بسيار

هروئين و حتي ازشكان داروهايي مثل متادون را براي جادشيني هروئين و مرفين در زمادي كب معتاد مري 

 خواهدد ترك كند از طرف ازشك تجويز و دسخب ميشود.

بعضي افراد ع يده داردد كب مادابيس براي از بين درد در افرادي كب م تلا بب بيماري ام ا( يا كرم 

ضطراب و ضرع مفيد است ولي از دظر علمي اين مسئلب  ابت دشده است و د ايد اين داروي خطر دراك ا

 را استفاده دمود.چطور ميتواديم بب افراد معتاد كمك كنيم؟

جواب : مهمترين مسئلب اوليب اينست كب فررد معتراد صرادقادب اعت راد داشرتب باشرد كرب دراراحتي و 

 اج بب كمك و ديروي اراده خود دارد.ررفتاري اعتياد را دارد و احتي
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بنابراين ارر بب اين اصل كلي كب در مورداصلاح و تا ير روي هر هادت و اخلاقري برد( صرد  

ميكند فرد معتاد بحن كند و دليل و برهان و فلسفب بافي كند بايد آدرا بب حال خرود رذاشرت چرون هرر 

ويق او از طريق مست يم و غير مست يم كب برب رودب فداكاري و از خود رذشتگي براي او ديز ترغيا و تش

 هادت بب خود ادامب دهد ا ري ددارد.

بنابراين چنادچب فرد معتاد ع يده دارد كب ررفتاري و بدبختي اتياد دامنگير او شرده و بايرد تحرت 

درمان قرار ريرد چون بجايي رسيده است كب دب تنها از اسرتفاده آن لرذت دمري بررد بلكرب مايرب دنرگ و 

ختي براي خود و خادواده اش شده است و مواد او و اخلا  و رفتار او را تحت كنترل ررفترب اسرت . بدب

ع يده براديست كب بطور متوسط ده سال طول ميكشد تا فرد معتاد بب جايي برسد كب ق ول كند كب معتراد 

نردين برار همب آدهرا اغلرا چ –است و تصميم بب ترك آن ررفتب و بطور جدي همت خود را بكار برد 

بايد سعي كنند كب ترك كنند تا بب دتيجب برسند بنابراين چنادچب دفعرب اول يرا دوم شكسرت خورديرد درا 

اميد دشده و بايد با جديت اين مسئلب ترك اعتياد را دد ال كرد. اغلا خود فررد معتراد شرايد بدادرد كرب 

عتاد اينست كب دب تنها دروغگو چطور بايد بب دتيجب رسيد ولي ف ط بايد متوجب بود كب خصوصيات فرد م

و دغل كار هستند بلكب آدها بي وجدان بي شرف و بي حيصريت ديرز هسرتند و برب شرديدترين شرگردها 

 10دست مي زددد مثلاً عكس بچب اي را برداشتب و با ل ا( غذا دزد ازشكي رفتب و بگويد كب ديروز بچب 

ص خواب آور دارد و مشابب آن برب مرردم عرادي سالب او را ماشين زده و كشتب است و احتياج بب چند قر

در كوچب و خيابان رجوع كرده و بسيار متنوع افراد معتاد بايد در تمام مملكت سياست واحرد و ديرروي 

مشترك كب براحتي بتواددد با هم تما( در تمام طول ش ادب روز بگيردد وجود داشتب باشرد كرب متاسرفادب 

متي بدليل دداشتن كرادر ورزيرده ؟؟؟ و غرري ورزي بعضري در كشور ايران امكان چنين سرويس خد
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ازشكان و كادر درمادي با معتادان كب بب آدها بعنوان خطاكار و مجرم تا فرد بيمار دگاه مري كننرد و دظرر 

مسئولان شايد از اين بدتر و اولويتي بب اين مسائل دمي دهند كب اين قسمتي از وضع عمومي در مملكت 

 است .

 هاي اوليب اعتياد در فرد چيست؟ علائم و دشادب

جواب : هيچكس بهتر از افرادي كب فرد كب امكان شرو؟؟؟ مواد معتاد كننده كررده دمري توادنرد 

كب دچار ررفتاري جديدي شده است چون تغيير در اخلا  و رفتار فرد مهمتررين مسرئلب اسرت مرثلاً او 

غيرر علاقمنرد مري شرود و چنردان  روشب رير مي شود.اويسر  و وضع خورد و خوراك و سلامت خود

رغ تا علاقب مند اي بب كار و در( و فعال تهاي روزمره دشان دداده بر عكس بطور غير معمول و راهي 

 اوقات غير معمول غي ش مي زدد.

مدرسب و يا محيط كار شروع بب بحن و جنگ و بهم تودن رابطرب اش برا افرراد  –در محيط خادب 

رد شروع بب دزديدن اول و وسايل ديگر از اعضاء خادواده خود و كسران ديگر مي شود و حتي امكان دا

ديگر جهت خريد موادي كب براي اعتيادش مصرف ميكند بكند. اين فرد از دظر اخلاقي زود عص ادي و 

بي جاشده و ايوستب دگران است و در منال خود ايوستب در حالت اضطراب اسرت كرب دكنرد دتوادرد ايرن 

باعن ررفتاري براي او رردد. او دگران است كب دكند كب اطرافيران او بفهمنرد و در  مواد را تهيب كند و

 دتيجب موقعيت خادوادري و اجتماعي خود را از دست بدهد.

در بچب ها و افراد جوان بايد علاوه بر تغيير در رفتار آدها بب روابط آدها با افراد ديگر توجب داشت 

اريد با دزديك شدن بب آدها و جلا اعتماد آدها بب آدها كمك كرد و چنادچب در اين مورد بب آدها شك د

و آدها را با آراهي و برشمردن عواقا اين عمل براي خود او و اي آمد آن براي ساير اعضاء خادواده و 
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اقوام و دوستان از اين كار ممادعت كند و بب او فهمادرد كرب خرود خرواهي او باعرن سررافكندري سراير 

 شود كب دب تنها او بلكب همب اعضاء خادواده براي هميشب ردج خواهند برد.اعضاء خادواده د

چنادچب ما مي تواديد براي شما مفيد باشيم و يا سوالي داريد با ما تما( بگيريد. ولي توجرب داشرتب 

باشي دليل اخلا  عجيا معتادان و محدود بود وضع ما ف ط دو مواد استثنايي براي اطلاعات با ما تما( 

 اينجا كليك كنيد. و دو

و مررا در صرردد هسررتيم كررب در ايررن كلينيررك خرردمات اعتيرراد در صررورت رفررع اشرركالات بررراي 

 بنيداريم.چب خدماتي براي افراد معتاد بايد وجود داشتب باشد؟

ايشگيري و درمادي در هر كشور بستگي بب عوامل ديگرر  –جواب : بردامب خدمات اطلاع رسادي 

دارد . بعضي جامعب ها بفرد معتراد بعنروان يرك جنايتكرار و يرا بيمراري مثل فرهنگ و آداب آن كشور 

روادي دگاه مي كنند در ادتهاي ديگر بعضي كشورها آدها را آزاد و بب آدها بعنوان يك بيماري اجتمراعي 

كب بايد آدهارا از بهره همب علم ازشكي بهره ور ساخت دگاه مي كنند و شكي ديست كب حداقل قسرمتي 

ن فرضيب ها و خصوصيات ديگر در مورد فرد معتاد صد  ميكند و مسئلب اعتياد آد در ايچيرده از تمام اي

و بغردج است كب بررسي كامل آن در اين مجموعب دمي رنجد . ف رط برب ايرن موضروع اشراره شرود در 

قضيب اعتياد چب كسي م صر است بب مسئولان كب وظيفب خرود را ادجرام درداده و از برروز آن جلروريري 

رده و شايد كسادي از آدها بخاطر سود شخصي خود حتي در اخش اين مواد دست درشتب باشند و يرا دك

خود معتاد و محيطي كب در آن بدديا آمده ) خادواده   و در آن بزرگ و تعليم داده شده مثل اجتماعي و 

ب اين مرواد در مدار( و آيا جو حاكم بر همب اينها م صر است و شكي ديست كب مسئل بين المللي و تهي

باز ارر بب اين مسئلب بيشتر بنگريم مي بينم  –يك كشور و صادر كردن بب كشورهاي ديگر ديز تا ير دارد 
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شكي ديست كب از ميان همب اين عوامل در دستر( بودن و درسرت  –كب همب اين عوامل ديز تا ير داردد 

فروش و تسودرردان سود ارر را براز مري اجرا ء دكردن قادون دست افراد وابستب در كار تهيب و خريد و 

رذارد كب با توسل بب شگردهاي مختلف و حتي اعمال فشار بدودب تر( از ايگردقادودي افراد بيشتري را 

بب دام اعتياد بكشادد . بنظر ميرسد در مدت طولادي تجربب كشور سوئيس كب با افراد معتراد مثرل بيمراران 

متوسط ازشكان تجويز مي شود و در دتيجب بمررور زمران خيلري از ديگر با سرارستي كامل بب آدها مواد 

آدها ترك اعتياد مي كنند. و در دتيجب دست تمام وابستب هايي كب در خريد و فروش اين داروها و مرواد 

 بصورت غير قادودي دست داردد كوتاه ميشود در كشور هاي ديگر ديز بمرحلب اجراء در خواهد آمد.

اعتياد سلسلب مرات ي است كب با دگب داشتن كامل مواد و سرم زدايري آن از در هر حال به ودي از 

بدن معتاد شروع مي شود. فرد معتاد بايد يرادبگيرد كرب چگودرب برا علائرم اديرده محروميرت در بردن او 

مواجب شود و در تصميم خود عظم راسخ داشتب باشد دس ت وابستگي جسمي و روحي فرد معتاد بب مواد 

رد بعضي مواد شديد باعن اعتياد جسمي مي شود در صورتيكب ؟؟؟ ديگر ف ط وابستگي مختلف فر  دا

 روادي توليد مي كند و ا ر اين مواد روي افراد مختلف ديز م داري فر  دارد.

وقتي كب از مصرف دارو و يا ماده خود داري مي كنيد و تصميم بب تررك آن داريرد بايرد توجرب 

 زير ردج ب ريد و بايد خوتان را براي اين منظور آماده سازيد:كنيد كب امكان دارد از اعلائم 

برافروختگي و عص اديت و احسا( رناه از  –تا  –دردهاي عمومي عضلادي  –تهوع و استفراغ 

رذشتب خود و افسردري و حالت اضطراب شديد. در هنگام ترك سعي كنيد هر روز را بدودب مصررف 

آينده زياد فكر دكنيد سعي كنيد خودتان مسئوليت را بب عهده بگيريرد آن ماده بب اتمام برساديد و درباره 

و از تصميم ريري و راسخ بودن در عظم خود شادب خالي دكنيد ال تب كمك از سراير اعضراء خرادواده و 
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دوستان و حرفب ازشكي ديز ميتوادد بشما كمك كند ولي د ايد ادتظار داشتب باشيد كب بشرما قرصري و يرا 

د داد كب يك باره آن دارو يا ماده را تررك خواهيرد كررد و برراي هميشرب شرما را از آن دارويي خواهن

دوردگب خواهد داشت ولي از تجربب شخصي كسادي هستند كب با ررفتاري و درد فراوان بيهوشي و سرم 

زدايي شده و بعد زود بب اعتياد اوليب بر مي رردد و چون شخصي كب اعتياد را ترك كرده است بب غلط 

كر مي كند كب مي توادد م دار در مصرف خود را كنترل كند در صورتيكب قاعده كلري بعرد از تررك ف

اعتياد اينست كب : بايد كاملاً و براي هميشب از آن ماده و مواد ديگرر خرودداري كررد و اررر مرثلاً آدررا 

ران آدرا ديديد فكر كنيد كب علامت مرگ براي شما روي آن حك شده است و اين مهم ديست كب ديگ

استفاده مي كنند ولي اين دارو و يا مواد براي شما سم هستند و د ايد بهيچ وجب دوباره آدرا استفاده كنيد 

 چون بزودي بب مرحلب اول كب آدرا مرتا با همب دردسرها استفاده ميكرديد بر مي ررديد.

يد با كسرادي كرب از كارهاي مفيد ديگر اينكب براي خودتان سرررمي ديگر تهيب كرده و سعي كن

 بطور موف يت آميز ترك اعتياد كرده ادد صح ت كنيد و از تجربب آدها استفاده ب ريد.

 درمان سرما خوردري چيست؟

ررم و استفاده از مواد غذايي ط يعري و دوري از مرواد مصرنوعي  –مايعات  –جواب : استراحت 

 مثل دوشابب هاي راز دار و غيره .

 اخوردري استفاده كنم؟آيا دارويي براي درمان سرم

جواب : جواب كوتاه دب است . ولي ارر سر درد و تا داريد مي توايد م رداري داروهراي ضرد 

ال تب بب سن و وضعيت شما داريرد مرثلاً در بچرب هرا و زدرادي كرب  –درد و تا مثل استوآمينوفن برداريد 

 حاملب و يا شير ده هستند چيزي دمي خواهد.
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 ب در بازار و داروخادب براي سرماخوردري ميفروشند چيست؟خطر استفاده از دارويي ك

جواب: همادطوريكب رفتب شد اين داروها براي درمان سرماخوردري كب بيماري ويروسري اسرت 

ا ر ددارد ولي چون اين داروها بيشتر اوقات تركي ي از چندين داروست ا رات سروء داردرد مرثلاً امكران 

آدتي هيتامين در يك قرص رنجادرده شرده باشرد بنرابراين عرلاوه برر دارد كب استوآمينوفن  و افدرين و 

ا رات سوء اين داروها روي بدن كب هر كدام عواري بخصوصي دارد وقتي كب همب آدها با هم استفاده 

شود خود اين داروها امكان دارد ا ر يكديگر را خنثي و يا شديد كند و مهمترر اينكرب رراهي اوقرات برا 

و قرصهاي ديگر مثلاً ايتوآمينوفن براي سردرد و تا امكان اينكب م دار زيرادتر از خوردن اين معجودها 

حداكثر م داري كب اجازه خوردن آدها داده شده و بدن بتوادد با آن م ابلب كند شرود كرب بتوادرد رراهي 

 اوقات خطر داك باشد.

 آيا داروها و شربت هاي ضد سرفب براي سرماخوردري مفيد هستند ؟

چون سرفب علائم و يك  –از دظر ازشكي و علمي دارو هاي ضد سرفب ا ري دداردد  – جواب : دب

از عواقا بيماري دست كب تا آدرا درمان دكنيم سرفب قطع دمي شود . در مورد سرما خوردري و ادفلودزا 

چگودب كب بيماريهاي ويروسي هستند معمولاً آدها بعد از چند روز شخص م تلا شود بنابراين احتياج بب هي

دارويي وجود ددارد و ارر فكر مي كنيد كب بيماري وخيم است و امكان دارد عارضب اي بوجود آمده و 

بب تنگي دفس م تلا است و يا مرو بروز بدتر شده و يا اينكب بيش از حدود يكهفتب بب حالت حاد و وخيم 

وبري برب آن فررد آدتري ادامب يابد بايد بب ازشك مراجعب كرد كب در صورت اضرافب شردن عفودرت ميكر

 بيوتيك بدهد.
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ما بب اين اصل واقف هستيم كب داروهاي بسيار زيادي در بازار ايران براي درمران سررماخوردري 

 تحت عنوان هاي مختلف فروختب مي شود خواهش ما اينست كب از استفاده آدها خودداري كنيد.

 نم؟بنابراين چنادچب بچب ام سرماخوردري داشتب باشد چكار بايد بك

جواب : بستگي بب سن فرزدد شما دارد . بعنروان ازشرك مرن بسريار دسرت برب عصرا راه ميرروم و 

هميشب تمام همت و فكر و ذكر خودم را بكار مي رم كب دكند بيماري خطرداكتري باشد كب علائرم اوليرب 

ردن آن بصورت تا و ريزش آب از دماغ و راهي سرفب ظهور كرده است و بب همني دليل با سئوال كر

جالرت اسرت  –از والدين اطلاعات و حتي احتمال تشخيص و اطمينان خاطر خودم را ازآدها مي ريررم 

آدها دزد ازشك مي رودد چون دگران هستند ولي ازشك با تجربب و خروب از آدهرا كرب بچرب را خروب 

ي دارد؟ آيا ميشناسند و بب خود عادت او آراه هستند ميپرسد كب آيا آدها فكر مي كنند كب بيماري مشكل

بب غذا و بازي علاقب اي دشان مي دهد ؟ در حالت عادي چب وضع جسمادي و روحري داشرتب و الان چرب 

تغيري بوجود آمده است و مسئوالات مشابب آن در هر حال مهمترين مسرئلب اينسرت كرب بيماريهراي كرب 

  بندرت بچب ها را م تلا مي كنند ولي كشنده هستند مثل مننژيت و سينب اهلو .

در هر حال چنادچب وضع عمومي بچب وخيم است مثلاً اوردرگ اريرده و حتري چشرم هرايش را  

بدرستي باز دمي كند كب بب اطراف دگاه كنرد و ترا برالا دارد و در هرر حرال تعيرين فراوادري در وضرع 

ن عمومي آن وجود دارد حتي حتي ق ل از اينكب ازشك بب معاينب او بپردازد ازشك آكاه مي دادد كب اي

بچب بب كمك او احتياج دارد و د ايد آدرا بحالت خود رها كند و يا آدرا با دسخب بيخودي روادب خادب كند 

بهترين خدمات  -. از طرف ديگر بچب در اطا  ازشك بازي مي كند و سر حال و جالي دگرادي ديست  

او باشيد و بب او مايعرات  بب او جزء در مواقع استثنائي توضيح و اطمينان  بب والدين است كهف ط مواظا



 154 

و غذاهاي سالم و ط يعي بدهنرد و در صرورت وخامرت و يرا تغييرر وضرع عمرومي آن برب درزد ازشرك 

برررددد.ازشك بايد متوجب باشد كهاووالدين را درمان مي كند دب بيمار را ولي اين ازشرك اسرت كرب 

ادر كب دستور مي دهند فلان صلاح بيمار كوچكوي خويش را در اولويت قرار دهد و بب دستور ادر و م

دارو يا فلان ويتامين را بنويس تن در ددهد چون با اين كار خود اخلا  و رفتار بد را در والدين ت ويت 

كرده است كب دفعب ديگر باز همين ت اضا را از همين ازشك يا ازشك ديگر كنند و از طرفري بچرب اي 

ديست و در دتيجب بب اعتماد دفس او لطمب وارد ميشود  كب بب او دارو داده ايد فكر مي كند كب آدم سالمي

و در هر حال اينكب همب داروها عوارضي داردد كب ف ط در زمادي كب واقعاً لازم بوددرد و سرود اسرتفاده 

آدها بطور واضح از ضرري كب امكران دارد برسرادند بيشرتر اسرت تجرويز شرودد و در سررماخوردري و 

مشابب اين مسئلب صاد  ديست و د ايد دارويي تجويز كرد و فرهنگ بد و  ادفولادزا او بيماريهاي ويروسي

 خلاف اخلا  ازشكي در جامعب اراكنده دمود.

 آيا درمان سرماخوردري در افراد بال  و مسن با اطفال فر  دارد؟

جواب : در افرادي كب ريب آدها آسيا ديد ه اسرت مرثلاً افررادي كرب آسرم و بودشريت و آمفيرزم 

د امكان ابتلا شدن بب عفودت در موقع سرماخوردري و اففلودز او عفودت هاي ويروسي زيراد ريوي دارد

است و بب همين دليل بب اين افراد ازشكان زيادي آدتي بيوتيك براي چنرد روز در ايرن شررايط برب آدهرا 

درد بخروبي ميدهند و بايد بب آدها توجب بيشتر كردن چون سيستم دفاعي آدها امكران دارد كرب كراملاً دتوا

جوابها عمل كند و مسئلب ديگر بدليل دود سيگار و بدي هوا در زددري شرهري و دود داشري از بخراري 

هاي هيزمي و جديد رازي ريب و راههاي هوايي آدها آسيا ديده اسرت كرب بردليل م رداري دسرتهابت 

 دارد .بوسيلب ويرو( سرماخوردري و يا ويرو( آدفلودزا امكان ررفتن عفودتهاي ديگر وجود 
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 آدتي بيوتيك چيست ؟

جواب : آدتي بيوتيك ها دستب بزرري از داروهايي هستند كب در علم ازشكي معمولا براي درمان 

 و راهي اوقات براي ايش ريري بيماريهاي عفودي بوسيلب ازشكان تجويز مي شودد.

فودي مي كنند آدتي بيوتيكها جلوي رشد و زادولد اين موجودات ذره بيني كب توليد بيماريهاي ع

ادگلها موجرودات ترك؟؟؟ بعضري آدتري بيوتيكهرا بمحرض برخرورد برا ايرن  –قارچها  –مثل ويروسها 

 موجودات در بدن شخص بيمار آدها را دابود مي كنند.

امروز بيشتر آدتي بيوتيكها بصورت مصنوعي تهيب مي شودد ولي در رذشرتب زيرادي از آدهرا را از 

ودات ذره بيني جدا مي كرددد مثلاً الكاددر فيلمينك اولين بار اني سيلين قارچها و ميكروبها و ساير موج

مريلادي شرناخت ولري قرادر برب   1928؟؟؟ دان كپك زده بود. كب در ا ر يك دوع قارچ است.در سرال 

توادستند م دار چيزي آدرا خرالص كررده و بيمراري را درمران  1942استفاده خالص آن رشد تا در سال 

شف اني سيلين اد لاب بزرري در علم ازشكي بوجرود آورد كرب باآدكرب هرزاران دروع كنند. بحق كب ك

آدتي بيوتيك بعد از اني سيلين كشف شد ولي اني سيلين ميليون ها دفر را از مرگ دجرات داده و هنروز 

 يكي از مهمترين و بهترين و ارزادتر آدتي بيوتيكهاست .

ند كب فكر كند عفرودتي وجرود داردرد و شرمار بنابراين ازشك زمادي آدتي بيوتيك تجويز مي ك

عنوان يك بيمار بايد اين آدتي بيتيك تجويز شده را استفاده كنيد تا ميكروبهرا كرب در بردن شرما باعرن 

سرفب خلط دار و تنگي دفس تا و احسا( ضعف عمرومي  –علائمي مثل درد سينب روي دفس كشيدن 

شي در اطاقي در خادب تران خيلري دردسرر برايتران درترس شده از بين برود . بزبان ساده تر مثل اينكب مو

كرده است و ازشك با تزويز خود مثل اينكب يك تلب يا م داري مرگ موش قوي بشما دهده است كرب 
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با بكاربردن آدها آن موش را از بين ب ريد بجاي اينكب هر روز جارو بدست بگيريد و ف ط خرابكاريهاي 

شما را در آن اطا  بمرور زمان از بين ب رد و حتي زادولرد كنرد و عرده  او را تميز كنيد تا همب چيز هاي

 زيادي از آدها بب اطاقهاي ديگر شما رفتب و از خودشان اذيرايي كنند.

وقتي ازشك را در مط ش مي بيند چطور مي دادد چب آدتي بيوتيكي از بين فراوان آدتي بيوتيرك 

 ادتخاب كرده و براي من تجويز كند؟

تي ازشك شما را ب يند با ارسيدن سئوالات از شما و معاينب و ذهن خود بب ايرن دتيجرب جواب : وق

ميرسد كب مثلاً عفودت سينب يا سينب اهلو وجود دارد و باز بع يده خودش از بين چب دروع ميكروبري ايرن 

ا مي دوع ميكروب را ميكشد براي شما تجويز مي كند . اين مسئلب در عمل آسادتر از آدست كب فكرش ر

ددردان و  –ريب و زبان  –روش  –لوزه ها و برودشيت  –حلق و بيني  –كنيد چون مثلاً عفودتهاي روش 

... خيلي از ازشكان يك دمودرب از آدتري بيوتيكهرايي كرب اايرب انري سريلين دارد و اسرم و دوز و م ردار 

يرا آدتري بيوتيرك  مصرف آدرا كاملاً حفظ كرده است مينويسيد و احتياجي ددارد كب بموضوع ديگرر و

يعني در فصل زمستان كب در مطا خرود دشسرتب اسرت و يكري بعرد از ديگرري افرراد  –ديگر فكر كند 

مختلف با سرفب و ريزش آب دماغ و ... وارد مطا اطا  او مي شودد همب آدها را ميتوادد يك دوع آدتي 

يهراي ويروسري هسرتند آدتري بيوتيك بنويسيد كب در اصل بدليل اينكب سرماخوردري و آدفرولادزا بيمار

بيوتيكهايي كب آن ازشك براي تمام بيمارادش تجويز كرده اسرت روي هريچ كردام از آدهرا ا رر مث رت 

ددارد ولي خود ازشك ميدادد كب همب آدها خود بب خود خوب خواهند شد و ف ط او با اين تمرين غلط 

اخوردري درزد او برررددرد در ازشكي بيماران خود را عادت ميدهد كرب دفعرب ديگرر براز بخراطر سررم
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صورتيكب ارر صلاح بيمارش را در دظر مي ررفت و م داري در كار آموزش او د ش بازي مي كرد در 

 مدت طولادي براي بيمار بهتر خواهد بود.

با تذكر داد كب براي هيچ ازشكي امكان ددارد كب تمام آدتي بيوتيكها يا تمام داروهاي ضد درد و 

ع يده براديست كب هر ازشك خود را با تعداد بسيار محدودي از هر  –ا آدها آشنا باشد غيره را بدادد و ب

ولري  –رروه و دستب داروها آشنا كند و تا آخر عمر بب آن بچس د و آدها را براي بيماران خرود بنويسريد 

زشك هستند كسادي كب ازشك را بحال خود دمي رذاردد شركتهاي دارويي سازدده داروها ارر از هر ا

بپرسيد بهترين اذيرايي هاي زددري را براي آدها مي كند و با اين اذيرايي ها و كرم و ادعام ازشركان را 

 وادار مي كنند كب با دوشتن داروي جديد آدها م داري آدات خود را تغيير دهند.

د بنابراين ازشكان وقتي بيمار را ديد در ذهن خود فرضيب بب تشخيص احتمالي رسيدن بيماري فرر

بيمار را مي اشد و ط ق اين تشخيص هاي اوليب اررر چنادچرب باشرد آزمرايش و عكرس  و اسركن و غيرره 

دستور مي دهد كب بب تشخيص دهايي برسد و يا چنادچب بيماري عفرودي حرادي اسرت حتري ق رل از هرر 

ينست و اسا( همب اين ديدار بيمار و ازشك ا -آزمايشي برايش ط ق تجربب خود آدتي بيتيك مي دويسد

كب بيمار و بخصوص دكتر در مواقع استثنايي كب بيماري خطر دراكي فررد بيمرار دارد آدررا شرناختب و برا 

بستري كدن و حتي ادت ال دادن او در جايي كب امكادات بيشتر وجود دارد از زجر كشيدن و حتي بخطر 

 افتادن جان او جلوريري مي كند.

ل كنرد كرب چرب دراراحتي دارد و تشرخيص اوليرب او و بعنوان بيمار فرد مي توادد از ازشرك سردئا

 چيست ؟ و چب بردامب درمادي براي ايش دهاد بب او در ذهن خود دارد؟
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چنادچب ازشك رفت كب چيزي ديست ف ط سرماخوردري است و م داري اني سيلين و يرا آدتري 

فعرلاً حرالم  –هستم در جواب مي تواديد بگوئيد از لطفي كب داريد ممنون  –بيوتيك برايتان مي دويسم 

حالا كب شرما ع يرده ات ايرن اسرت  –زياد بدديست فكر كردم سينب اهلو كرده ام و يا سرطان ريب دارم 

ارر اجازه بدهيد خدمتان ميرسرم  –م داري استو آمينوفن مي خوردم و چنادچب بدتر شد يا از بين درفت 

 يا ده روز ديگر برمي رردم ؟ 

اشتب د باشيد كرب دگرادري اصرلي شرما كرب فكرر مري كرديرد چيرز در اين موقع از ازشك ادتظار د

خطرداكي مثل سرطان ريب است باز كند و از شما بپرسد چرا اين ع يده را داريد؟ و سپس ايشان برايتران 

طرف دوياسب دقي ب توضيح دهد كب سرطان ريب چب علائمي دارد كب شما دداريرد و يرا سرير بيمراري برا 

حتي راهي صادقادب اذهان مي كند كب او بب ايرن مسرئلب فكرر دكررده و د رود سرطان ريب فر  مي كند و 

چون هفتب اين سرخب كردن را داريد و سگار هم مي كشيد بهتر است كرب عكرس سرينب شرمار برداشرتب 

 شود.

 آيا هيچ آدتي بيوتيكي روي ويروسها ا ر ددارد؟

هسرتند ولري ايرن آدتري جواب : چرا بعضي آدتي بيوتكهاي مخصوص ا ر كرردن روي ويروسرها 

بيوتيكها بر عكس اني سيلين و ساير آدتي بيوتيكهايي كب براي درمان بيماريهاي ميكروبري اسرتفاده مري 

شودد عواري زيادي داردد . از طرف ديگر سرماخوردري وقتي ادفولادزا در افراد سرالم توليرد بيمراري 

رد خوب ميشود بنابراين چون عوارش جزيي مي كنند و سير ط يعي آدها بشكلي است كب خود بب خود ف

استفاده اين آدتي بيوتيكهاي ضد ويرو( از منفعت آدها بيشتر است آدها را جزء در موارد بسيار استثنايي 

 د اشد استفاده كرد. 
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 وقتي بب ازشك ميروم چند دوع دارو بايد بگيريم؟

درزد ازشرك درد اسرت .  جواب : اين بستگي بب داراحتي شمار دارد . شرايتترين علت رفتن مردم

در دهم احساسي است كب تا فرد اخشد دمي دادد كب شما درباره چب صح ت مي كند. بنابراين شايعترين 

دارويي كب ازشكان مينويسند همان داروهاي ضد درد است كب خودشان ديز دمي دادند كب چ ردر بيمرار 

دديرده ادرد بخصروص در كشرورهاي با درد زجر ميكشد و اغلا آن داروهايي را كب مينويسند بدرستي 

غربي كب داروساز مصرف داروها را بب بيمار شفاهي و دوشتني ميگويد و بيمار باز داروها را دزد ازشرك 

 دمي برد كب او دوباره آدها را چك كند.

از طرح اين سئوال منظور اين است كب خود بيمار از همب بهتر مي دادرد كرب چرب درد و احساسري 

ط بخواهد براي درد دارويي استفاده كند بايد از داروهاي ملايم و كم ضررر شرروع و دارد و چنادچب ف 

 كم كم ارر مفيد د وددد بب دوع قوي تري الب الب بالا ب رد تا زماديكب درد او را كنترل كند.

 ميتواديد بطور خلاصب رروههاي  مختلف طرز استفاده داروهاي ضد درد را ذكر كنيد؟

هاي ضد درد در ازشكي فراوان هستند ولي اسا( استفاده از آدها اينست جواب: بطور كلي دارو

 كب از ساده ترين آدها كب استوآمنوفن است شروع كرد و بمرور داروهاي قوي تر استفاده دمود.

ضد -شايد ت سيم بندي ساده آدها بب اين صورت باشد كب رروهي داروهايي كب خواص ضد درد

ف داردد اين رروه بب ترتيرا ازديراد قردرت ضرددرد و ضرد ترا و تا و ضد التهاب بب درجات مختل

 ضدالتهاب آدها ع ارتند از:

 

 اددومتاسين     
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 ديكلوفناك     

 بروفن و آبوبروفن آسپرين     

 استوآمينوفن     

 

كب الب اائين تر از همب استوآمينوفن و بب ترتيا قوي تر ميشودد بطور كلي عواري اين داروها در 

ه تحريك بوجود آوردن داراحتي هاي معده و دستگاه روارش بايد از دادن همب اين داروهرا مدت كوتا

را بب افرادي كب حساسيت بب آدها داردد خودداري كرد و بب استثناي اسرتوآمنوفن ب يرب آدهرا را د ايرد برب 

. افرادي كب بيماري آسم دارد بدهند چون امكان دارد كب باعرن حملرب شرديد و خطردراك آسرم شرود

عواري اين داروها در مدت طولادي چنادچب بطور مرتا مصررف شرودد دارسرايي كليرب توليرد ميكنرد. 

بنابراين اين عواري مشترك اين داورها بب همان دس تي كب قدرت ضد درد و ضدالتهاب بودن آدها زياد 

و يا بلافاصلب برب  ميشود خطر اين عواري جاد ي آدها زيادتر ميشود بب همين دليل آدها را بايد همراه غذا

محض تمام كردن غذا داد و داروهاي قوي اددومتاسين امروزه در غرب جزء در شررايط اسرتثنايي آدررا 

اصلاً ازشكان استفاده دمي كنند چون بندرت باعن از كار افتادن مغز استخوان و كارخادب خرون سرازي 

دهد. ضمناً بايد از مصرف مدام ايرن در بدن شده و امكان دارد شديد جان فرد را در مرحلب تهديد قرار 

داروها خودداري كرد و هميشب م دار مصرف آدها را بدرستي رعايت كرد چون ك د ادسان ف ط ميتوادد 

ميلي ررم استوآمينوفن در عري ش ادب روز بوسيلب سيستم آدزيمري خرود  500قرص  16حداكثر حدود 

روز بخورد سيستم آدزيمي ك د دمري توادرد مرواد  استفاده كند و چنادچب كسي بيشتر از اين حد در ش ادب

سمي كب از استوآمينوفن بوجود ميايد بي ا ر كرده كب از بدن دفع شود در دتيجب فرد امكان دارد كرب برب 
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دارسايي ك د كب جادش را تهديد ميكنرد م رتلا شرود. خروبي آسرتوآمينوفن اينسرت كرب ارادزهر دارد و 

شي م دار بيش از چند ررم اسرتوآمينوفن برداشرتب اسرت بايرد چنادچب بصورت تصادفي يا بدليل خودك

هرچب زودتر بب بيمارستان برود چون اين اادزهر استوآمينوفن بايرد بصرورت سررم برب ايشران داده شرود. 

ديكلوفناك و حتي اددومتازون چنادچرب بم ردار بسريار -ايودوبروفن آسپرين-داروهاي ديگر مثل بروفن

ر اي اچ خون و تغيير حالت شيميايي آن ميشود كب باز چنادچرب شرديد باشرد برداشتب شودد باعن تغيير د

بايد بب بيمارستان برود ررچب اين خاصيت استوآمنوفن روي ك د را دداردد و م داري از ايمني برالاتر از 

 استوآمينوفن برخوردار هستند و بايد متوجب بود كب باعن خودريزي معده دشودد.

صب اي را تكرار كنم كب ارر مثلاً سردرد داريد و واقف هستيد كرب همر  بنابراين يك ار ديگر خلا

افراد بزرگ از خرد و درشت راهي اوقات از سردرد مثل سرردرد شرما ردرج مري بردرد بنرابراين همرين 

اطلاعات و اين قوت قلا كب شما در داشتن سردرد تنها ديستيد كمك ميكنرد كرب اصرلاً هريچ دارويري 

ز مهمي ديست و از بين ميرود. ارر فكر ميكنيد كب سر و صداي كسي و يا منظر  دخوريد و بداديد كب چي

ديدن كسي باعن سردرد شما شده و يا با رفتن زير آفتاب شما سردرد ميگيريد باز دارو جواب برب ايرن 

 مسئلب ديست و بايد سروصدا را كم كرد و يا شما از آدجا فاصلب بگيرد و مشابب آن.

دليل موقعيت بخصوص مرثلاً بايرد بجرايي برويرد يرا كراري را ادجرام دهيرد ارر فكر ميكنيد كب ب

ميلري رررم  500آدموقع ارر آسم و حساسيت و داراحتي معرده دداريرد برا برداشرتن يرك يرا دو قررص 

استوآمينوفن بخوريد و چنادچب اين فايده اي دداشت بعرد از حردود يرك سراعت ميتواديرد يرك قررص 

. بنابراين استفاده از دارو آخرين مرحلب و زمادي بايد اجراء شود كب واقعاً بروفن و يا ديكلوفناك بخوريد

احتياج م رم بب استفاده از آدها باشد اين رروه داروهاي ضددرد كب بيشتر از ب يب شايد در همب جاي دديرا 
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براين استفاده داردد در موارد استثنايي باعن خودريزي شديد معده شده و باعن مرگ بيمار مي شودد بنا

براي يك سردرد جزئي كب خودبخود از بين مي رود و امكان دارد كب با اسرتفاده از داروهراي ضرددرد 

 فرد جان خود را بب خطر ادداختب و يا از دست بدهد.

 آيا داروهاي ديگر ضددرد

رروه دوم داروهاي ضددرد دارويي هستند كب از مشت ات ترياك و داروهاي ش يب بب آن هسرتند 

ديز از كدوئين شروع ميشود وبمرور بب خاصيت ضد دردي آدهرا اضرافب ميشرود مثرل مررفين و اين رروه 

هروئين ال تب اين داروها باعن كم شدن اضطراب و دأشگي علاوه بر خوب ا ر كردن روي ادواع دردهرا 

ميشودد. عواري مهم اين داروها حالت خواب آلودري و خماريد ا ر سوء آدهرا روي دسرتگاه تنفسري 

يكب ارر م دار دارو زياد باشد دستگاه تنفسي فرد از كار ميافتدد ال تب اين داروها باعن ي وست شده بطور

و در مدت طولادي اعتياد بب آدها ررفتاري بسيار بزرري اسرت برب همرين دليرل در كشرور ادگلريس ايرن 

داردرد كرب از  داروها را داروهاي كنترل شده مي دامند و ازشك و داروخادب وظايف بسيار دقيرق مهمري

اين داروها سوء استفاده دشود. استفاده از اين داروها بجز كدئين و بعضي مشت ات موضروعي آدهرا مثرل 

 تاماديل ب يب ف ط در محيط بيمارستان استفاده ميشودد.

دستب سوم و آخر داروهاي ضددرد داروهايي هستند كب ت ري اً بصورت حالت استثنايي و منفرد و 

بب بازار عرضب ميشودد و معمولاً بعد از چندين سال استفاده ميفهمند كب ررفتراري يا رروههاي كوچك 

 داردد و از رردودب خارج ميشودد.

بب صورت كلي بايد توجب داشت كب داروها را مخلوط مي كنند و بب بازار عرضب مي دماينرد ايرن 

د  مي كند مرثلاً امكران مسئلب بخصوص در مورد داروهايي كب احتياج بب دسخب ازشك دداردد بيشتر ص
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دارد كب شما چند مروادي كرب برراي سررماخوردري و يرا ادفلروادزا از داروخادرب ميگيريرد در همرب آدهرا 

 استوآمينوفن باشد كب چنادچب تعداد زيادي از آدها استفاده كنيد ممكن است بب ؟ با آن م تلا شود.

طررف حرداقل بعضري ازشركان در مصرف اين داروها وقتي بب ازشك مي رويد اين اسرتن اط از 

وجود دارد كب بيمار از استوآمينوفن و بروفن و آيوروبروفن اسرتفاده دمروده بنرابراين ازشرك از مرحلرب 

بعدي كب ديكلوفناك و داروهاي ديگر است شروع بب دسخب كردن ميكند و يا اينكرب مري خواهنرد كرب 

يگر زودتر دزد او برررددد درصرورتيكب باتري قوي تر درد بيمار خود را بزدد كب خوشحال شودد و بار د

 عواري آدها زيادتر است.

 ميتوادم با آدتي بيوتيكها داروهاي ديگر استفاده كنم؟

است ولي هميشب هر دوع دارويي كب با هم تجويز ميشرودد بايرد توجرب « بلي»جواب: چواب كلي 

 داشت كب بر روي هم در دتيجب روي بيمار ا ر سوء دداردد.

بيوتيكها را همراه داروهاي ضددرد ميتوان براحتري اسرتفاده كررد ف رط ا رر آدهرا  بطور كلي آدتي

روي بعضي داروها از جملب چنادچب بيمار از قرصهاي ضدحاملگي ديز استفاده ميكند و همچنين در مورد 

ميتراديدازول د ايد آدرا همراه موادي كب الكل داردد استفاده كرد چرون باعرن حالرت تهروع و اسرتفراغ 

يد ميشود. ع يده بر اينست كب يكي از آدتي بيوتيكهايي كب براي بيمراري سرل اسرتفاده ميشرود مثرل شد

 )ايزوديازيد  چنادچب با استوآمنوفن استفاده شود امكان دارد باعن صدمب بب ك د شود.

 ارر يك دوز يا يك وعده خوراكي آدتي بيوتيك ياد بروم كب مصرف كنم چب كنم؟

بار در ش ادب روز مصرف مي كنند اين م دار مصرف و  5يا  4را بين يك تا جواب: آدتي بيوتيكها 

تعداد دفعات بستگي بب دوع آدتي بيوتيك دارد و در زمان تجويز براي ازشك بصورت شفاهي و راهي 
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دوشتب بب مريض داده مي شود سپس بوسيلب داروخادب روي هر بستب دارو با خط خوادا دوشرتب ميشرود. در 

لاً بيمار بويسلب داروخادب كاملاً روشن ميشرود و بصرورت برچسرا تايرپ شرده برا اسرم و ادگليس معمو

مشخصات بيمار و م دار و دفعات مصرف با اسم بيمار و تاريخ روي بستب دارو با خطي روشن كب براي 

افراد مسن ديز خواددن آن مشكل ديست دوشتب ميشود. در ادگليس وقتي كب بيمار بوسريل  ازشرك معاينرب 

د با بيمار ع يده ازشك بحن ميشود و بيمار ديز ع يده خود را ابراز ميدارد مثلاً ازشك مري رويرد برا ش

توجب بب تاريخچب و معاينب و آزمايش سراايي دمودب ادرار شما بب احتمرال زيراد شرما از عفودرت ادراري 

اين عفودت بوجود آمده ردج مي بريد يا داراحتي شما عفودت ادراري است كب معمولاً بيمار ميپرسد چرا 

 و يا اينكب آيا ت صير من بوده است؟

دكتر جواب مي دهد: عفودت ادراري در خادمهاي جوان مثل شما شايع اسرت و دليرل اصرلي آن 

اينست كب طول مجراي ادراري در خادمها كوتاه اسرت و در كسرادي كرب از دظرر سكسري فعرال هسرتند 

 شايعتر است.

 ب ينم؟بيمار ميگويد: چب بايد حالا 

ازشك: دمودرب ادرارت را برراي كشرت و آزمايشرات ديگرر مري فرسرتمد برايرت آدتري بيوتيرك 

ميلري رررم در عصرر بخروري داروخادرب برايرت  200ميلي ررم در صر ح و  200تريمتوارم مينويسم كب 

ميلي ررمي داد دو عدد از آدها را ص ح و دو عردد از آدهرا را در عصرر  100خواهد رفت ارر قرصهاي 

ور با حداقل دصف ريلا( آب كب كاملاً از رلويت بب معده ات برود. اين قرصرها را برراي سرب روز بخ

استفاده كن در اين مدت مايعات بخصوص آب زياد بنوش و عرواري ايرن دارو تهروع اسرت و كراملاً 

ت و روز ق ل بود و چنادچب اين عفودت از بين رف 5ايمني است حاملب كخ ديستي رفتي كب قاعده ري تو 
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شما دوباره اينگودرب عفودرت دگيرري و كمترر از دو حملرب عفودرت ادراري در سرال بگيرري احتيراج برب 

آزمايشات ديگر وجود ددارد ولي ارر عفودت از برين دررود و يرا اينكرب دوبراره برررردد بهترر اسرت برا 

باعرن  آزمايش خون و آزمايش اولتراسند اسكن كليب ها و مجاري اداري مطمئن شد كب عامل ديگري

اين داراحتي دميشود. در مورد قرصهاي ضدحاملگي برب اسرتفاده از آدهرا ادامرب بدهرد ولري برراي اينكرب 

مطمئن شوي كب حاملب دشوي همب اين دارو در مراحل اولي  حاملگي مضر است چون روي فوليك اسيد 

تري بيوتيرك ا ر ميكند درصورت دزديكي با شوهرت بب او بگو كرب از كادردوم برراي مردتي كرب ايرن اد

 استفاده ميكني استفاده كند.

 چنادچب سئوالي داري الان ميتوادي بپرسي؟ چرا ف ط سب روز آدتي بيوتيك بخورم؟

جواب: در مورد طول مدت درمان براي عفودرت اداري ازشركان طولهراي مختلفري مري دهرد و 

ز اين درمان را تجرويز تح يق بب طور كامل اين مدت را تعيين كرده ولي من با تجربب خودم براي سب رو

ساعت براي جواب كشت ادرار شما طرول ميكشرد كرب اررر جرواب دشران داد  48ميكنم و ال تب حداقل 

 احتياج بب آدتي بيوتيك ديگر دارد.

چنادچب وقت اضافي باشد ازشك در مورد دمودرب بررداري از دهادرب رحرم راههراي جلروريري از 

 د.سرطان و موضوعات ديگر مورد بررسي قرار رير

 سالب از ازشك است. 28اين مربوط بب ويزيت ح ي ي خادمي 

براي برداشتن آدتي بيوتيك در موقع معين در روز آدان را در كنار بستر خود و يا در مروقعي كرب 

ميخواهيد مسواك بزديد و در جايي كب سفره مي اددازيد و روي ميزي كب مي دشينيد و غذا ميخوريرد و 

 اعضاء خادواده كب يادتان بياورد كب آدها را برداريد.يا با ررفتن كمك از ساير 
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چنادچب يك دوبت آدتي بيوتيك يادتان رفتب بايرد برب برداشرتن ب يرب آن ادامرب داده و آن دوبرت را 

فراموش كنيد بدليل  ابت دگب داشتن سطح آدتي در خون كب همب ميكروبها را از بين ب رد بهتر است آدها 

 تجويز شده برداريد.را سرموقع و ط ق دستورات 

 چب داروهايي براي درمان سردرد مفيد هستند؟

جواب: همب افراد راهي از سردرد ردج مي بردد و حتي بچب ها ديز سردرد ميگيردد بنابراين درك 

اينكب يك داراحتي شايع است و معمولاً خودبخود خوب ميشرود و ميتروان قردرت صر ر را برالا بررده و 

ودب ضددردي د اشد چون خرود ايرن داروهرا عوارضري چرون دراراحتي هراي احتياجي بب برداشتن هيچگ

روارشي بطرور درادر خرودريزي معرده توليرد كننرد. در هرر حرال بايرد از دروهرايي برا ايمنري برالا مثرل 

 استوآمينوفن شروع كرد و چنادچب مفيد د اشد بب داروهاي ديگر رو كرد.

يك ررم  اسرتوآمينوفن برراي يرك فررد ميلي ررمي )يعني جمعاً  500بطور كلي دو عدد قرص 

بال  كافي است ولي در مورد اطفال ط ق وزن و چنادچب زياد زير وزن و يا چا  د اشند ميتوان ط رق سرن 

آدها هم م دار استوآمنوفني كب بايد بب آدها داد حساب كرد. داروهاي ديگر ضددرد را ديز براي سرردرد 

كرد و چنادچب سردرد زيادتر ميشرود و تروأم برا علائرم ديگرري  استفاده كرد ولي د ايد زياد بب آدها تكيب

 است حتماً بايد بب ازشك مراجعب كرد.

 چب موقع بايد در مورد سردرد دگران باشيم؟

جواب: همادطوريكب ذكر شد همب افراد راه راهي سردرد مي ريردد و بهتررين كرار اينسرت كرب 

 را بايد جدي ررفتب و بب ازشك مراجعب كرد؛ علت آدرا يافت ولي بطور كلي در شرايط زير سردردر

 * سردردهاي جديد شديد كب اصلاً ساب ب دداشتب و در فردي سالم شروع ميشود.
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 * سردردي كب توأم با تهوع و استفراغهاي مكرر است.

 * سردردي كب توأم با ؟ در اددامها و يا ساير قسمت هاي بدن باشد.

 ايي باشد.* سردردي كب توأم با داراحتي هاي بين
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 آزمايش قطره اي چيست؟

جواب: در حدود روز چهارم بعد از تولد قطره اي از خون دوزاد با سروراخ كرردن ااشرنب اراي او 

بوسيلب يك سوزن بر روي يك كارت كاغذي مخصوص چكادده شده و بب آن اجازه داده ميشرود كرب 

بيماريهاي زير آزمايش ميشرود:  خشك شود. اين كارت ها سپس بب آزمايشگاه فرستاده ميشود كب براي

 در ادگليس اين آزمايشات صورت ميگيرد:

  Phenylketonuria (PKU)فنيل كينون يوريا 

  congenitaltypothjrodismهمكاري مادرزادي غده تيروئيد 

   siecle cell disordersبيماري كم خودي 

  cystic fibrosi (CF)سيستيك في روز 

ران ديگر ما توصيب كرديم كب حتماً تمام دوزادان بعد از تولد بايد برراي در ايران بدليل وجود بيما

 بيماران زير آزمايش شودد:

تالاسمي كب بيماري كم خودي است كرب چندادكرب زود تشرخيص داده شرود مري تروان برراي  -1

برب  درمان د شب كشيد و والدين را آموزش داد و چنادچب ف ط ژن اين بيماري را تشخيص داده باشرد براز

 آينده بخصوص براي ازدواج با كسي كب چنين ژدي ددارد توصيب شود.

 6اين بيماري باز در ايران زيادتر است و دليل آن كم ود يا د ودن يك آدزيم بنام رلوكز  -فاو -2

اي دي است كب با دادستن اين حالت ميتوان جان بيمار را حفظ كرد چون اين افراد كرب اسرر هسرتند در 

 اقلا بب خطر مي افتد.صورت خوردن ب
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همكاري يا ف دان مادرزادي غده تيروئيد با اين آزمرايش سراده و ارزان در هنگرام تولرد ايرن  -3

بيماري كب كاملاً قابل درمان است شناختب شده در دتيجب از ع ا ماددري ع لي و كوتاهي بيش از حرد 

 قد جلوريري ميشود.

 مادر بب آن ابتلاست و حتي ايدز  چنادچب Cو  Bبيماريهاي عفودي مثل هپاتيت  -4

و ساير بيماريهاي ار ي ط ق تاريخچب خادوادري اين آزمايشات بايرد  PKUفنيل كتون اوريا  -5

 در يك آزمايشگاه مركزي براي تمام افراد در كشور ادجام شود.

 ق ل از باردار شدن چگودب ميتوادم بب بارداري كمك كنم؟

ب رذشتب آدها دارد. مسائل ديگر مثل سرلامت و سرن والردين جواب: بستگي بب ياب ب زوج و تجرب

 بخصوص سن مادر در هنگام بارداري مهم است.

سال است ولري بردليل  27تا  18در هرحال ررچب بهترين دوره براي بارداري در زدان سن حدود 

آوردرد.  سالگي اولين بچب خود را بدديا مي 40سال و حتي  38تحصيل و كار عده زيادي از زدان حدود 

بايد توجب داشت كب زدادي در سنين بالاتر ميخواهند بچب دار شودد احتياج بب مراق تهاي ازشكي فراوادترر 

در دوران حاملگي و زايمان داردد. بنرابراين بجاسرت كرب سرعي كنيرد برا خوادردن و اطلاعرات عمرومي 

و مرواد  Aخروردن ويترامين خودتان را براي اين مرحلب از زددري آماده كنيد. ع يده بر اينسرت كرب از 

 غذايي مثل جگر و هويج كب ويتامين آ فراوان دارد خودداري شود.

توصيب براينست كب چنادچب زدي از بيماريهاي مزمني مثل قندد آسمد صرعد ميگررن و يرا هرر دروع 

عفودتي بخصوص عفودتهاي مكرر ادراري ردج مي ررد برا مراجعرب برب ازشرك ايرن دراراحتي را تث يرت و 

اي آدرا تنظيم كنند و داروهايي كب ايمني تر هستند جادشين ب يب كنند و يا درمان كرده و در همان داروه
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موقع ديز بب ازشك روشزد كند كب ميخواهد بچب دار شود. ازشك امكان دارد كب با توجب بب سراب ب آن 

د كرب از شخص راهنماهائي كند ولي همب زدان بدون توجب بب سن و وضع جسمي آدهرا توصريب مري شرو

ميلري رررم  اسريد  0.4ميكرورررم ) 400حدود سب ماه ق ل از حاملگي تا سرب مراهگي حراملگي روزي 

فولئيك روزادب بخورد كب اين كمك بب وضع خودي مادر و از بروز بعضي داراحتي هراي سلسرب عصر ي 

دتري مغزي در دوزاد جلوريري ميكند بايد توجب داشت كب برداشرتن اسريدفولئيك چنادچرب بمردت زيرا

باشد تا شخص حاملب شود ضرري ددارد. مواد غذايي ط يعي و سالم ديز كمك ميكند. با آزمايش خرون 

سرخجب چك شود. بچب دار شدن احتياج بب بردامب ريزي دارد و حتي كسادي در كشورهاي غربي هستند 

شرتن شررايط كب ع يده داردد كب بايد مثل سروار شردن موترور و ماشرين كرب احتيراج برب رواهينامرب و دا

بخصوص و ق ول شدن در امتحادات مربوطب داردد بايد كسادي كب ميخواهنرد بچرب دار شرودد صرلاحيت 

آدها براي بچب دار شدن بررسي شود. ال تب در ايران بچب ها و كسادي كرب بايرد مواظرا آدهرا باشرند اررر 

ي بچب ها از بردو تولرد وجودي داشتب باشند با كشورهاي غربي فر  مي كند كب اسا( ح و  اوليب ادساد

وظيفب دولت است و اين مسئولان هستند كب ط ق قادون بايد مواظا او باشند و حتي ارر لازم باشد بب او 

و خادواده اش از سرمايب دولت كب بيشتر از ماليات مردم است بب آدها كمك كند كب از دظر مسكند غذا 

 و اوشاك و آموزش برخوردار باشد.

 ن دارد و رابطب اي كب دولت با سايرين دارد؟آيا تفاوتي با ايرا

جواب: فر  دولتهاي غربي اينست كب دولت و مخارج آن روي ماليرات مرردم مري چرخرد و برب 

همين دليل بب وجود مردم و ايدا كردن كار براي آدها كب بتوادند بيشتر برب آدهرا ماليرات بدهنرد علاقمنرد 
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 يعي فرراوان از جملرب دفرت داردرد دولرت احتيراجي برب هستند ولي در كشورهايي مثل ايران كب منابع ط

 كمك مردم ددارد و در دتيجب درآمد ملي را ميتوادد كب صلاح بدادد خرج كند.

 چب دوع ضددردي ميتوادم در زمان حاملگي استفاده كنم؟

جواب: در درون حاملگي بهتر است كب از خوردن هر دوع دارويري يرا مرواد شريميايي و ريراهي 

ر مواردي كب واقعاً لازم باشد و بايد با دظر ازشك تجرويز شرود در هرر حرال ايمنري تررين ديگر جزء د

ضددرد در حاملگي استوآمينوفن است ررچب همادطوريكب ق لاً ذكر شد بدليل مسائل اخلاقري غيرقابرل 

 ق ول داروها را روي زدان حاملب زدان شيرده و بچب ها آزمايش دكرده ادد.

 در زمان زايمان استفاده كنم؟ چب دوع ضددردي ميتوادم

جواب: مسئلب استفاده از داروهاي ضددرد در زمان زايمان بوسيلب مادر مسئلب اي شخصري اسرت. 

بعضي زدان از هيچ داروي ضددردي استفاده دمي كنند و ع يرده داردرد كرب برراي مادرشردن حتري درد 

چب خود دگران هستند چون بعضري كشيدن ديز لذتي دارد. بعضي ديگر بب عواري داروها براي خود و ب

از اين داروها روي مادر و دستگاه تنفسي بچب ا ر داردد داروي مثل مرفين و مشابب آدها. در هر حال درد 

 چيزي است كب تا فرد آدرا حس دكند دمي دادد كب دوباره چب صح ت ميشود.

املگي با خوادردن و بهترين كار براي داشتن يك زايمان سالم آمادري است كب بايد در دوران ح

حتي مصاح ت و رفتن بب كلاسها والدين خود را آماده كنند و در زمان زايمان مرادر بتوادرد برا آرراهي 

 ط ق دياز خود در صورت احتياج از داروهاي ضددرد استفاده كند:

بعضي زدان در موقع زايمان با كنترل و تمركز روي تنفس عميق خود در موقرع دردهراي زايمران 

رم كرده و كنترل آدها را بب قول خودشان در دست مري ريردرد بعضري ديگرر برا رفرتن در وان خود را 
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حمام و بحالت استراحت كامل دراز كشيدن و حتي بچب خود را در آن بردديا مري آوردرد. در هرر حرال 

 وجود ادر بچب و ماساژ كردن و دادن روحيب بب زن كمك ميكند.

 اده مي كنند:صواي ديگر از داروهاي مختلف ديز است 

الف: استفاده از رازهاي ديتروز ضددرد كب بوسيلب لولب دهادي استنشا  ميشود بخصوص در زمان 

 دردهاي اد  اظي رحم.

آمپولهاي ضددردي موجود مي باشد كب بايد بب عرواري آدهرا توجرب داشرت  -ب: بوسيلب تزريق

 اردد.داروهايي مثل تنيدين از الاستا ع ور كرده و روي بچب ا ر مي رذ

پ: بوسيلب تحريكات الكتريكي روي اوست اين طري ب م دار جزيي جريران الكتريسريتب بوسريلب 

 دستگاه كوچكي استفاده مي كند و از دظر ايمني خوب است.

ت: بوسيلب تزريق دخاعي كب بايد بب وسريلب فررد وارد و در شررايط بخصروص داده شرود در ايرن 

ين بي حسي كامل بوجود ميايد در دتيجب عواري مهمري دارد كرب طري ب از ارتفاع تزريق در دخاع بب اائ

بايد ف ط در بيمارستان بوسيلب ازشك با تجزيب و تحت شرايط لازم كب همب علائم حيراتي بيمرار را زيرر 

 دظر بگيرد داده شود.

در مراحل اوليب زايمان حتي ميتوان بب بيمار قرصهاي ضددرد داد ولري در مراحرل برالاي زايمران 

ن استفراغ و عواري از آن زياد است و معمولاً درصرورت احتيراج داروهرا ف رط بصرورت تزريرق امكا

 ميدهند.

در كشورهاي غربي عده اي هستند كب ترجيح ميدهند كب بچب خود را در خادب خود بدديا بياوردد 

يرك مامرا بجاي اينكب در بيمارستان رودد. ع يده بر اينست كب چنادچب در تمام دوران حاملگي زيردظرر 
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باشد كب با هم از هر دظر رابطب برقرار كرده و همديگر را بهتر شناسند همان ماما ديز مي توادد در خادرب و 

چنادچب لازم باشد كب بچب در بيمارستان متولد شود آن ماما با زن حاملب بب بيمارستان رفتب و بچب او را در 

ط ق قادون در ادگليس وظيفب دارد ترا ده روز بعرد از  بيمارستان مي زايند و بعد او را بب منزل بررردادد و

زايمان روزادب از مادر و بچب اش شخصاً بازديد كند و هر دوع دگرادي را براي آدها توضيح مي دهردد در 

تمام اين مدت ازشكان در دستر( هستند تا چنادچب ماما دتوادد خودش مسئلب اي را برطررف كنرد فروراً 

ايد توجب داشت كب ادتخاب و سرارستي زن در زمان زايمان بستگي مست يم ازشك بب كمك او بشتابد ب

 30بب اطلاعات ازشكي او در دوران حاملگي او و حتي حاملگي هاي ق لري او دارد زدرادي كرب بريش از 

سال سن داردد و كوتاه قد و چا  هستند يا كسادي كب وضع لگن آدها قابل اطمينان ديست د كسرادي كرب 

دس ت بب دهادب لگن آدها جاي دگرادي داردد كسادي كب ق لاً سزارين داشتب اددد كسادي كرب  اددازه بچب ها

بيماري مزمن مثل صرع و آسم و قند دارددد كسادي كب عواري حراملگي مثرل فشرار خرون و از دسرت 

 دادن اروتئين در ادرار و يا خودريزي داردد بطور كلي چنادچب مسئلب اي وجود داشرتب باشرد كرب امكران

خطر براي مادر و بچب اش داشتب باشد بايد او را در بخش زايمان مجهز بيمارستان با همب امكادات زايمان 

كرد. كسادي كب دست در كار زايمان داردد كب هيچ زايمادي كاملاً بدون خطرر ديسرت در دتيجرب رراهي 

براين در تمام اوقرات اوقات همب چيز خوب بوده ولي جفت بب راحتي جدا دشده و بيرون ديامده است بنا

 بايد دسترسي فوري بب امكادات كامل ازشكي و وجود ازشك باتجربب بايد مددظر ررفتب شود.

 چب غذاهايي در دوران حاملگي بايد دخوريم؟

جواب: توجب تغذيب در دوران حاملگي مهم است چون دب تنها باعن رساددن ادرژي برب مرادر مري 

در دوران حاملگي بايد مواظا بود كب با خروردن مرواد غرذايي شود باعن رشد جنين ديز مي شود ولي 
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بخصوص باعن خطر براي خود و جنين دشودد مثلاً ليستربوز بيماري ش يب آدفلوادزا در مادر بروز ميكنرد 

كب توأم با تا و دردهايي عضلادي و احسا( خستگي است ولي متأسفادب در جنين ميتوادد باعرن سر ط 

ليل از خوردن انيرهاي بسيار دررم و غرذاهاي مادرب كرب امكران دارد ميكرروب و مرگ او شود بب همين د

ليستريا در آدها باشد خودداري كرد. ال تب در غرب ط ق قوادين بدرستي دوع غذايي مثل اتب و اتيزبرري  و 

سيتون كب استعداد رشد ليستريا در آدها وجود دارد مشخص است و زن حاملب بدرستي مي دادد كرب چرب 

ي متأسفادب در ايران خود ازشكان و كار بهداشتي اطلاع كافي دداردد و ارر هم مطل ي رفتب شود كند ول

امكان قابل اطمينان د ودن آن بيشتر است در دتيجب هم  وظيفب بر دوش زن حاملب رذاشتب شده است كرب 

 واظ ت كند.با بي اناهي با استفاده از امكادات محدود اجتماعي و مالي از خود و بچ  درون خود م

رروه ديگر ميكروبها سالمودلا هستند كب باعن ادواع مصموميت هاي غذايي مختلرف مري شرودد 

كب امكان صدمب زدن آدها بب جنين جزء در شرايط استثنايي كم است براي جلروريري از ايرن ميكرروب 

كاملاً دپختب  بايد مواد غذايي خوب اختب استفاد ه كرد و از مصرف تخم مرغ خام و ديمب اختب و روشت

بخصوص روشت مرغ خوب دپختب و يا مادده خودداري كرد. شير و ل نيات غير ااستوريزه شده ديرز مري 

توادند من ع اين ميكروب باشد. هميشب مواظا باشيد كب وقتي سالاد و يا مواد غذايي مختلف درست مي 

زده دشود. هميشب فكر و ع ل  كنيد دست شما آلوده بب روشت خام است بب سالاد و يا مواد غذايي ديگر

سليم خود را بكار ب ريد و بايد دادست كب ميكروبها همب بد ديستند در ح ي ت بدن ما در داخرل و بيررون 

آن فراوان است بكار مفيد ادجام ميدهند و د ايد با ررفتن الكل و مواد ضدعفودي كننده زددري را بخود 

گر اينكب ميكروبها براي رشد سريعشان احتياج بب شرايط و ساير اعضاء خادواده تنگ كنيد و از طرف دي

درجب سادتي رراد و حتري م رداري جزيري  37بخصوصي داردد آدها محيط ررم حدود دماي بدن ادسان 



 175 

درجب سادتي رراد را در محيطي مرطوب با م داري مواد غذايي كرب خرون و روشرت و  40بالاتر حدود 

داردد ولي از خشكي و سردي محريط دفررت داردرد كرب بايرد در  مواد ار اروتئين قند باشد بسيار دوست

لاك خود برودد و رشد دكنند و ص ر كنند تا زماديكب درجب حرارت بالا رود و شرايط بهتر شود بنابراين 

سعي كنيد وقتي اين شرايط در محيطي و در وضعيتي كب غذا دگب داري شده در دظر بگيريد تلوالاسموز 

بوسيلب الكل هاي ميكروسكواي توليد ميشود و بيشتر در مردفوع رربرب هسرتند.  بيماري ديگري است كب

اين عوامل در روشت دپختب و خام و در ميوجات و س زيجات ديز راهي يافت مي شود. تلوالاسما راهي 

از ماده بب جنين سرايت كرده و باعن داراحتي بسيار شديد او ميشود بب همين دليل آدران حاملرب ميشرودد 

وه جات و س زيجات را شستب و بعد ميل كنند و از استفاده روشرت خرام و دپخترب شرير ااسرتوريزه كب مي

دشده و ل نيات حاصل از آن بخصوص ارر مربوط بب بز باشد بايد خودداري كرد. در غرب كرب كسرادي 

دظافرت كب در باغچب كار ميكنند و يا رربب داردد ايشنهاد مي كنند كب دستكش در موقع تما( بپوشند و 

 را رعايت كنند.

ع يده بر اينست كب زدان حاملب از خوردن زياد ويتامين آ جلوريري كنند چون باعرن صردمب برب 

جنين ميشود در دتيجب جگر و مواد غذايي كب از آن درست مي كنند مثل اترب كرب مراده غرذايي بلژيكري 

و روغن ماهي در دوران حراملگي  فرادسوي است و استفاده از قرصهاي ويتاميني با م دار زياد ويتامين آ

خودداري كرد. حتي خود ماهي هاي تودا قوطي شده و كنسرو كب داراي م دار دس تاً زيادي جيوه هستند 

و روي رشد مغز جنين ا ر دارد خودداري كرد ررچب بعضي ع يده داردد ترا دو عردد كنسررو و تودرا در 

ها روشت دهنگ دريراييد اره مراهي و ديرزه مراهي هفتب عي ي ددارد. بب همين دليل كنسروهايي كب در آد

 وجود دارد با خواددن اطلاعات روي بستب بندي آدها خودداري دمود.
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خوردن الكل بب هر م دار در دوران حاملگي ميتوادد مضر باشد و بايد از مصرف مواد و دوشيددي 

 هاي الكل جلوريري كرد.

ن آن باعن تحريك مادر و دوزاد شده و توصيب ميشود كب روي م دار چاي كب مواد محرك درو

از طرف ديگر روي جذب آهن در روده مادر تأ ير رذاشتب م رداري كاسرتب شرود. همچنرين ع يرده برر 

اينست كب بين مصرف زياد قهوه و شايد چاي بوسيلب مادر و س ط جنين و بچب هاي وزن كرم در هنگرام 

 8استكان كواي قهوه يرا  3چاي يا  cupكان كپي است 6تولد رابطب اي باشد توصيب ميشود كب تا حداكثر 

سراعت حرداكثر م رداري  24دمودب استاددارد دستب هاي كوچك شركلات در  8قوطي كوكا كولا و يا 

 است كب زن حاملب ميتوادد استفاده كند.

 هرم دانش و عمل چيست؟

از  ع يده بر اينست فردي كب درباره كاري ضروري يا حرفب اي آموزش مي بينيدجواب: 

مراحل مختلف ع ور مي كند تا زماديكب با تجربب و اختب در كارش ميشود اين مسئلب در مورد ازشكان و 

شكل هاي ديگر ديز صد  مي كند در هر حال بر روي اين هرم كب با آموختن دادش و سواد تئوري 

 زير است:مرحلب دارد كب بشرح  4شروع و با قادر بودن بب ادجام آن كار يا حرفب ختم مي شود 

ريرد در  در قاعده واايب اهن هرم زمادي است كب فرد دادش فن و حرفب جديد را ياد مي الف:

موضوع را "اين مدت در مدت كوتاهي مي توادد علم زيادي را فرا ريردبب قدري كب و احسا( كند او 

  "ميدادد

لي است و فرد : مرحلب بعدي دورادي است سير وسرعت يادريري م داري كمتر از مرحلب ق ب

در اين مرحب فكر مي كند كب از افراد ديگر در كارش واردتر است و در فكر و ذهن خود مثلا مي دادد 
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موضوع را  "كب آن كار چگودب بايد كرد يا آن عمل جراحي مي توادد بكند ولي ارر در اين مرحلب فرد

 ."مي دادد و بب صورت تئوري كب چطور بايد آن را كرد

مرحلب اي است كب باز كارش تخصصي تر مي شود و يادريري ادامب دارد  : مرحلب بعديپ

ولي باز كندتر شده در اين مرحلب فرد دب اينكب موضوع را مي دادد و در عمل مي توادد دشان دهد كب 

 چطور آن را بايد كرد بدين طريق ت ري ا بب مرحلب عملي دزديكتر شده است.

است يعني زمادي علم و دادش و تمرين و تعليم او  : مرحلب آخر اين يادريري و را( هرمت

رسيده است كب علاوه بر سواد تئوري ميتوادد آن كار يا عمل را خودش بدون هيچگودب ررفتار ي ادجام 

 داده و بمرور زمان بب تجريب خود بيفزايد.

 درك صحيح اين چهار مرجلب كمك زيادي در هر كاري بب ما مي كند و ما را بب اين واقعيت

سير صعودي آموختن بيشتر آشنا مي كند.و مسئلب مهم ديگر اينكب دردو مر حلب اول سواد تئوري فرد را 

مي توان امتحان كرد ولي در دو مرحلب آخر علاوه برسواد تئوري اواخلا  و رفتار وطرز برخورد او در 

و در مرحلب بعد حين عمل ديز امتحان مي شود در دو قسمت اول با سوالات دوشتني و چهار جوابي 

 علاوه بر دوشتن مي توان بب صورت عملي ديز امتحان كرد.

بايد توجب داشت دادش آموزي و تعليم هر فرد حتي در مورد موضوع علمي كب بايد در هر 

جاي دديا يكي باشد در كشورهاي مختلف و حتي در يك كشور د رجاهاي مختلف فر  مي كند چون 

كب در آن اين بردامب اياده مي شود و اخلا  و برداشت كسادي كب  عوامل ديگر چون محيطي و سيستمي

آن را بب مرحلب اجرا مي رذاردد و دلگرمي كب آدها داردد و آينده اي كب در ادتظار آدها است در ادگليس 
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ازشكان را دب تنها در مسائل ازشكي بلكب در مسائل زمينب ديز تعليم و امتحان مي كنند.ع يده بر اين است 

 موضوع مختلف اين فن آوري ها رنجادده شود كب ع ارتند از: 6تحت عنوان كب 

 كفايت و شايستگي در علم ازشكي مربوط بب رشتب خود  -1

 كفايت و شايستگي در ارت اطات با بيماران همكاران وسايرين -2

 كفايت و شايستگي در اخلا  و رفتار ازشكي  -3

 وزي و آموزش ديگران كفايت و شايستگي در اصول خود دادش آم -4

 

 كفايت و شايستگي در تجزيب و تحليل مسائل علمي ازشكي  -5

 

 كفايت و شايستگي در مديريت  -6

هر حال آموزش و يادريري را بب طور كلي از زاويب تحت سب عنوان بررسي كرد كب مرحلب 

ورد چب حرف اول آن مرحلب درك وشناخت است.در اين مرحلب فرد بب طور سطحي مي فهمد كب در م

مي زدند و ظاهر او دشان مي دهد كب شناختي از مسئلب دارد و استفاده آن را مي دادد و سپس با هضم 

كردن اين مراحل آن را در ذهن خود هضم و تجزيب و تحليل كند و درباره آن قضاوت كند.بنابراين 

مرحلب دوم فرد با بيان تمام اين مراحل از سطحي شروع شده كب و بب مرور بب عمق فهم مي بردو در 

كردن اظهار دظر و جواب خود بالا مي آيد كب در اين مرحلب كب بيشتر بب اخلا  و رفتار و فرهنگ فرد 

بستگي دارد و از دفس او بر مي خيزد و در مرحلب سوم چاشني حركات بددي و روادي بب آن اضافب مي 

 شود.
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ن بب سئوال و يا اظهار ع يده كردن بنابراين فهم و درك و تجزيب و تحليل وطرز جواب داد

درباره چيزي يا موضوعي از سلسلب مراحلي بايد رد شود كب شنودده آن ميتوادد بررسي كند كب تا چب 

 اددازه آن فرد موضوع را هضم و آن راتجزيب و تحليل دموده و بب ان روح جواب داده  است.

ان براسا( اخلا  و رفتار و مسائل چگودب مي توان اختلافات بين اعضإ يك دستب يا رروه امك

وابستب بب آن باشد ولي زمان ديگر امكان دارد بر اسا( آز و طمع بب م ام بالاتر و حتي ره ري آن رروه 

و دستب و يا در محيط كار باشد. براي بر طرف كردن اختلافات بين اعضاي يك تيم يا دستب رروه بايد 

ويا بررسي وكال د شكافي شود چنادچب برخورد و اختلاف مسائلدر همان مراحل اوليب با شهامت طرح 

در ا ر برخورد شخصيت هاي غالا آن افراد است و اختلافات بنيادي همديگر بايد آدها را رفع كرد و 

توجب داشت كب از مسئولان و افرادي كب در ره ري هستند همب با هم بب دتيجب مطلوبي رسيده و يك 

د ال مي كنند كب ايغام هاي مختلف و ريج كننده و شكاف ادداز بين سياست واحد را در اين موضوع د

 همب افراد در آن رروه و دستب و تيم جلوريري كند.

ع يده بر اين است كب هميشب از تاريخ و از رذشتب و تجربب آن بايد استفاده كرد بنابراين بايد از 

ر اين است كب ق ل از تح يق كامل از مراحل سب رادب براي حل هر اختلافي استفاده كرد و شرط اين كا

 سرزدش هيچ كس و رروهي خود داري كنيد با بكاربردن اين سب مرحلب :

: شناسايي واقعب كب بب طور دقيق تح يق كرد كب چگودب و چب طور بين آ ن دو دفر اتفا  اول

 افتاده .

داشتند و چب  : بايد حرفهاي دو طرف قضيب را شنيد كب چب احساسي داردد و چب ادتظاريدوم

 دظري را ق ول داردد.
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: با ايدا كردن ايشنهادهاي مشترك در بين دو طرف دعوا و يا زمينب هاي سازش بب دو سوم

طرف ايشنهاد كند و اين مسائل در بين آدها بيشتر بررسي شده و با درك احساسات و دكتب دظرات 

شگيري كند. اين مسئلب مهم است كب هر وت ابل بب يكديگر احترام رذاشتب و از بروز دوباره اختلاف اي

 –فرد يا دستب و رروه موقعيت خود راشناختب و محدوديت و حوزه عمليات خويش را بب درستي بدادد 

يكي از راههاي شناخت فرد ويا رروه اين است كب با مخالف خود روبرو شده و بتوادند در كمال 

ي كب بتوادد بب تحكيم روابط آينده آدها كمك ال تب سئوالات سادها –آرامش از يكديگر سئوال كنند 

چطور مي تواديم با هم دوست باشيم؟ چب چيزهايي فكر مي كني كب من بايد عوي بكنم و  –كند مثل 

 يا بگويم؟ چب حرف من بيشتر تورا داراحت كرد؟ و غيره.

بب  ال تب لازم كب خودت را ط ق ميل او عوي كني ولي آراهي از د طب دظرات واحساسات او

فرد كمك كند كب با وجود اختلاف سلي ب و ع يده بين آدها طوري رفتار كند كب بر محور اصول ادسادي 

بايد  –در بيشتر اين موقعيت ها وقتي دو طرف بب اشت اه خود اي مي بردد  –و مدرن برخوردار باشد 

ود كب بايد اخلا  همت خود را وقف تصحيح و ترميم كج خول يهاي اختلافي دمود و آدهارا ترغيا دم

خود را بب طري ي سو  دهند كب هر دو طرف بتوادد با يكديگر بب داشتن رابطب ادامب دهد.بنابراين بجاي 

اينكب حوا( خود را متوجب اين موضوع كنيد كب اين طرف و ياآن طرف چب عملي ادجام داده ادد بايد 

دكات مث ت آن را تحسين وجاههاي داروا  بب مسائل و بنياد اخلاقي آدها و تجزيب و تحليل آن ارداخت و

را بب طور روشن روشزد كرد و راه صحيح را بب آدها ايشنهاد دمود. راهي اوقات اختلاف در رروه و 

دستب و تيم بب حدي است كب با اين ميادجگري ها كاري از ايش دمي برد در اين صورت مي توان 

 ء كرده و هر فرد وظيفب خود را ادجام دهد.قواعدي همب اعضإوضع كنند كب همب آدها آن را امضا
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مشخصات رروه و يا دستب اي ويا تيمي بايد چب باشند كب بتوادند بهترين دتيجب را از كار خود 

 بگيردد و بب دتيجب مطلوب برسند؟ 

 رروه ويا دستب وتيم هدف كاملا مشخص و روشن داردد. -1

 داشتب باشند. افراد اين رروه وتيم مسئوليت جواب رويي بب مافو  خود -2

از افراد باتجربب ها و علم مختلف با خصوصيات اخلاقي مختلف تشكيل شده  -3

 باشند.

هر فرد در رروه و دستب و تيم وظيفهاش كاملا مشخص شده باشد و آن را  -4

 كاملا بفهمد و حتي آن را تمرين كند.

 هدف دهايي مشترك با هم داشتب باشند. -5

 عب همديگررا بهتر بشناسند.با احتياط مدام در محيط كار و در جام -6

تر( از عوي كردن مسير خود و فكر دائم در مورد استفاده از امكادات تازه  -7

 داشتب باشند.

هر رودب اختلاف و ررفتاري در بين اعضاء رروه دستب و تيم را قاطعادب  -8

 برخورد كرده و حل و فصل دمايد.

ار آمدي او زير ذربين رذاشتب شده و ك "هر عضو اين رروه و دستب مرت ا -9

 تجزيب و تحليل شودو بب او كمك شود كب باز دهي خود را بالا ب ردد.
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دادن ااداش بب افرادي كب وظيفب خود را خوب ادجام مي دهند و همچنين  -10

ااداش و ت ريك و تهنيت بب ايشرفت كار رروه و دستب و تيم و دتيجب اي كب بب آن رسيده 

 ادد.

ب ممكن است در مورد ما ايرادي هم صد  آيا آزمايشي در مورد تعيين شخصيت ك

 كند هست؟  

: بيشتر آزمايشات براي تعيين شخصيت افراد مسائلي مثل فهم و درك و هوش جواب

زيركي و مسائل سلامت روحي را ديز در دظر مي ريردد و دتيجب شما را با افراد سالمي م ايسب 

كب در كشورهاي غربي زددري مي  مي كنند كب امكان دارد دتيجب آدها بيشتر در مورد افرادي

كب از فرد سئوالات مختلفي ) MBTIبريگر. )-مايرز  كنند صد  كند ولي در دمودار طريق

مي شود و او دظر و ارجهيت خود را بب جواب هر سئوال اعلام مي دارد و در آخر دوع 

مي دهد كب شخصيت فرد را تامين مي كند وبب او توضيحاتي دربارهاخلا  و رفتار و روابط او 

ف ط منظور شناخت خود است و مسئلب اينكب اخلا  او خوب يا بد است در كار ديست ررچب 

خصوصيات خوب و بد تورا مشخص مي كند كب بايد روي آدها عمل كرد و متوجب بود اين 

وسيلب تعيين شخصيت مي توادد بهتر در مورد ايرادي صد  كند. اين فرضيب بيشتر از دظر روادي 

 بررسي مي كند.  افراد را

 آيا شخصيت قابل تغيير است؟ 

: اين فرضيب كب در اينجا شرح داده شده است ع يده بر اين است كب اخلا  و جواب

شخصيت هر فرد شكل و شمايلي مختص بب خود دارد كب بب مرور زمان در همان راستاي 
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د خالها وماركهاي دهادي خود تكامل مي يا بد ولي تغيير بنيادي دمي كند اين خصوصيات مادن

روي بدن اير هستند كب ف ط اددازه هر كدام از آدها امكان دارد تغيير كند ولي ساير 

خصوصيات ذاتي وتعداد و جاي آدها تغيير دخواهد كرد. باز اين فرضيب اخلا  و رفتار و 

شخصيت ادسادهارا ظرف سالادي م ايسب مي كند كب خصوصيات شخصي هر كدام از ما مثل 

رفتاري و شخصيتي –روجب و . . . در آن سالاد هستيم و خصوصيات ذاتي و اخلاقي خيار و 

خود را هميشب حفظ مي كنيم و ف ط بب مرور زمان در بعضي از افراد تكامل در همان راستا 

 داردد.

مي تواديد بب طور خيلي خلاصب اين دمودار  ادواع شخصيت هاي اخلاقي و رفتاري 

 مختلف را توضيح دهيد؟ 

اسا( اختلاف اخلا  و رفتار و شخصيت ادسادها بر  ) (MBTIاب: ط ق فرضيب جو

روي برداشت شخصي آدها از تمام موضوعات و اتفاقات زددري و طري ي كب آدها اين 

برداشت ها را تجزيب و تحليل و درباره آن ها قضاوت خواهند كرد مي باشد. بنابراين كسي كب 

و از اين حرف با افراد ديگري فر  مي كند و در دتيجب حرفي از كس ديگر مي شنود برداشت ا

دتيجب ريري و قضاوت دهايي او ديز از ديگران فر  خواهد كرد و بب همين دليل تمام افراد بشر 

ادگيزه و تحرك  –در علاقب و دل ستگي واكنش بب موضوعات مختلف د معيارهاي زددري 

 ي با شند.زددري و استعدادهاي شغلي و حرفهاي خود متفاوت م
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دوع اوليب شخصيت اي ريزي شده كب فرد از ميان آدها آدچب كب  4بب صورت كلي 

بيشتر در مورد خودش صد  ميكند ميپسندد و بعد با خواددن و يا فتن اطلاعات در باره 

 دستب بنيادي ع ارتند از: 4متخصص خودشناسي خويش مي شود. اين  –شخصيت خود 

-EXTRAVERSCON: برون ررا ودرون ررا الف

INTROVERSCON(ET) 

: شخصي كب ذات معاشرتي و خوش بش كن و مهمان روي دارد وبيشتر بب برون گرا

بيرون و خوشيهايي كب در زددري است دگاه دارد در صورتي كب فرد درون ررا بيشتر بب مسائل 

 فلسفي و روحادي روي مي آورد و بب ظاهر علاقهاي دشان دمي دهد .

ب وجود اين دو دوع شخصيت حتي در خادواده مي توادد بسيار ع يده بر اين است ك

محيط بهتري توليد كند چون اختلاف بين اين شخصيت باعن تحرك وجريان زدده زددري 

 در اين محيط ها مي شود.

  SN)  - INTWTION  SENSINGبصيرت و بينش -: احسا(ب

شخص احساسي  -اين دو دمودار قط هاي ت ري ا مخالف برداشت شخصي افراد هستند

(S)  بب مسائل بب طور احساساتي برخورد مي كند بدون اينكب بب عواقا وتجزيب و تحليل عمق

مسئلب را در عمق مي بيند و ق ل از تصميم ريري N) مسئلب بپردازد. اما فرد با بصيرت و بينش)

 و واكنش مسائل را عمي ا در جزئيات در دظر خواهد ررفت.

 THINKING-FEELING(TF)فكر  –:حس پ



 185 

در اينجا مسئلب داوري و قضاوت وتصميم ريري فرد مطرح شده و بب طري ي كب آن 

فرد ترجيح مي دهد كب يا با حس خود اسندي منابع شخصي خويش و اطرافيان و محيط خود 

را ملاك عمل قرار داده و در باره موضوعي داوري و تصميم ريري كند در م ابل اين فرد 

ع هستند كب در موقع داوري و قضاوت منصفادب تر بب مسائل بر خورد افراد ديگري در اجتما

كرده و بدون در دظر ررفتن مسائل شخصي خود جواب ويا عمل مناسا را ادجام دهد اين 

 افراد علي الحس خود فكر و مغز خود را بيشتر ملاك تصميم ريري و داوري خود مي ريردد.

 TUDGMONT-PERCEPTION(TP)راي  -: دركت

: شخص)درك  بب دس ت برداشت خود از مسائل در بر خورد با رويدادها و بجوا

مسائل روز مره واكنش دشان مي دهد كب امكان دارد اين واكنش بب صورت استفاده از 

)احسا(  يا بصيرت وبينش كب بب طور خلاصب ذكر شد استفاده كند در طرف ديگر افرادي 

وزمره زددري بايد از سلسلب مراتا )حس  و كب )راي هستند در مورد برخورد با مسائل ر

)فكر  ع ور كنند تا بتوادند بب دتيجب ريري و تصميم ريري وراي دادن برسد بنابراين يك ار 

 ديگر اين چهار رروه اصلي را بب طور خلاصب ياد آوري مي كنيم.

 و درون ررا EXTRAVERSONكب شامل برون ررا  EIما بين 

INTROVERSCON خاب فرد بيشتر بب طرف مسائل سطحي است )كب تمايل ادتE  

  بنابراين اخلا  و Iو يا بيشتر در لاك خود و دد ال مسائل عم ي و فلسفي است )

كب تمايل شخص بب طرف احسا( خودش در مورد  SNرفتار فرد يكي از اين دو است  ما بين 

ل و و يا بيشتر بب طرف بصيرت و بينش وع  INTWTION SENSING -موضوعي است 
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بنابراين هر دو اين افراد برداشت مختلفي   INTUITIE PERCEPTIONفكر تمايل دارد

كب فرد تمايل بب راي  TFداردد بنابراين برداشت از مسائل بب طرف يكي از اين ها است ما بين 

و يا بعد از فكر كردن قضيب  JUDGMENT FEELIRGدادن و قضاوت احساساتي دارد 

بنابر اين قضاوت و داوري  – JUDGMENT THINKING قضاوت خود را اعلام كند

و راي و تصميم ريري فرد بب طرف يكي از اين دو استوار است و سر ادجام تمايل ادتخاب بين 

JP  

يعني فرد بااستفاده از رفتار خود دس ت بب محيط اطراف او راه خود را ادتخاب مي كند 

 Perceptionب بب صورت راي كب در اين قسمت ؟؟؟؟؟؟؟؟؟و واكنش بب اين رفتارك

judgment  خلاصب آدچب همب اين همب بحن ها بب اين دتيجب رسيد كب خصوصيات مختلف

 اخلاقي را بب صورت زير در دظر ررفت:

بنا براين در هر جفت از اين دمودارها يكي از آدها بب خصوصيات شما دزديكتر است و 

نديد كب بب شما دزديكتر است و سرادجام جفت از هر جفت يكي از آن ها را مي اس 4از ميان 

ارر تمام احتمال قرار ررفتن اين چهار جفت خصوصيات فردي را كنار هم بگذاريم در 

امكان و احتمال شخصيت هاي مختلف در تمام افراد بيشتر وجود دارد كب بب  16مجموع 

 صورت جدول زير خواهند بود.

دوع ايدا كنيد لازم است كب بب  16براي تعيين اينكب شخصيت خود را در ميان اين 

حروف موجود در شخصيت خود يافتب و درباره  4چهار مسئول زير جواب داده و بب تركيا 

 آن در آخرين دوشتب بخواديد.
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راهي اوقات براي اينكب بب اين س الات زير جواب داده شود بهتر است كب فكر كنيد 

سالگي  برسيد چطور بوديد ررچب بعضي  14و  13شما ق ل از اينكب بب سن بلوغ )سن حدود 

سالگي شخصيت اسا( آن بستب و د ش بستب است س ال اول رر آيا  3ع يده داردد تا سن 

   و يا برودگرا هستند؟Iافرادي درودگرا )

براي جواب دادن بب اين سئوال بب اين مسئلب توجب كنيد كب هر فرد دو صورت ت ري اً 

چربد يك روي شما بب ديد كب كدام از اين دو بر ديگري ميمتضاد در زددري اش دارد و بايد 

مسائل خارجي در اطراف شما و جهان مربوط است مثل علاقب اي كب بب فعاليت هاي اجتماعي 

مثل رفتن بب مهمادي ها و فعاليت هاي بيرون از خادب و لذت بردن از زددري خود ميدهيد ولي 

در بعضي افراد قوي تر باشد ع ايد و تفكرات طرف ديگر كب امكان دارد از خصوصيات ديگر 

و تخيلات اوست و ع يده بر اينست كب همب ما بطور خدادادي ديروي بيشتري براي بيشتر دد ال 

  و يا مسائل معنوي و داخلي Outerكردن يكي از اين مسائل ظاهري و معاشرتي و خارجي )

(Interان است و ارر هنوز درباره   هستيم و يكي از اين خصوصيات غالا و بيشتر دماي

 خصوصيات خود مطوئن ؟ بب اين جدول توجب كنيد.

 

 

 (Iخصوصيات فرد درونگرا ) (Extravertedخصوصيات فرد برونگرا )

اول كار را ادجام مي دهد؛ بعد بب عوامل آن فكر مي 

 كند

 زدداول بب عواقا فكر مي كند بعد دست بعمل مي
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دياي بيرون جدا احسا( محروميت مي كند وقتي از د

 ميشود.

 بب طور مرتا دوست دارد تنها باشد

مردم و محيط اطراف و چندهاي مختلف باعن 

 برادگيختن و تحرّك او ميشودد

ادگيزه وتحرك او از درون خود اوست و محيط 

 خارج روي آن ا ر ددارد

از مصاح ت و معاشرت و رفاقت با افراد مختلف لذت 

 مي برد

رجيح مي دهد و از شلوغي رابطب تك بب تك را ت

 كناره مي ريرد.

 يكي از اين دو را كب بهتر بب شما مي خورد ادتخاب كنيد

  Iدرودگرا )  Eبرودگرا )

برداشت و فهم شما بطور ط يعي و خود بب خود بكدام يك از اين  سؤال دوم:

 وضعيت دزديكتر است؟

ما در زمان  مربوط بب احساسي است كب دب تنها درباره احسا( SENSINGحس 

 Intuitiveحاضر مربوط است بب يادآوري حافظب رذشتب ديز مربوط است. بصيرت و بينش 

قسمتي ديگر از مغز است كب فهم و بينش شخص را شامل مي شود كب با جمع كردن همب 

 اطلاعات و احتمالات مي توادد در مورد آينده دظر دهد.

  Iش )خصوصيات شخصيت و بين  Sخصوصيات شخص و احسا( )

از دظر فكري در زمان كنودي زددري مي كند و 

 فرصت هاي كنودي را سعي مي كند بگيرد

از دظر فكري در آينده زددري مي كند و فرصت 

 هاي آينده را مد دظر دارد

هاي بطور خود بب خود بب تخيلات آخرين و راه كندبطور خود بخود راه حلهاي عملي را ايدا مي
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 جديد اقدام مي كند

 حافظب او مربوط بب موضوعهاي خاص است افظب وسيعي از جزئيات رذشتب داردح

 درك تئوري را ترجيح مي دهد تجربب رذشتب و عملي را ترجيح مي دهد 

علاقمند بب واقعيت و ح ي ت و از سردررمي و 

 حد( زدن بدش مي آيد

احسا( راحتي با حد( زدن و روشن د ودن 

 حساب و كتاب و مسائل دارد

 

 ابراين يكي از اين دو را ادتخاب كنيد .بن

  )احسا 

 بصيرت و بينش 

سئوال سوم : بهترين طري ب ط يعي براي شما براي قضاوت د داوري و تصميم ريري در مورد مسائل 

 چيست ؟ 

در افرادي كب اين قسمت مغز آدها غالا است مغز آدها اطلاعات موجود را بطور  Thinkingتفكر 

ارادب تجزيب و تحليل مي كند و از اصول واقعي زددري برداشت دارد. اين بطور واقع بينادب بطور جد

 خلاصب منطق ط يعي ماست.

در كسادي كب اين قسمت مغز آدها قوي تر است مسائل را وابستب بهم مي بينند و دتيجب  Feelingحس 

اشتن ديگران بر ريريهاي آدها با مسائل بسيار ديگري وصل است كب ب سئلب دوست داشتن يا دوست دد

 مي رردد. اين بطور خلاصب حس شخصي و فردي ط يعي ماست.
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رر چب همب ما م داري از اين دو خصوصيات شخصي در ذات خود داريم ولي يكي از آدها غال تر است 

 ولي ق ل از تصميم ريري دهايي براي درك بهتر بب اطلاعات زير توجب كنيد : 

 (F) خصوصيات شخصيتي حس (T)خصوصيا تفكر 

بطور دا خود آراه دد ال واقعيت مي رردد ق ل از 

 اينكب تصميم و يا اظهار ع يده كند 

بطور دا خود آراه روي احساسات خود درباره 

ديگران قضاوت مي كند بدودب اينكب دد ال واقعيت 

 باشد

بطور ط يعي دد ال وظيفب خود مي رود تا آدرا ادجام 

 دهد

ظر مردم حسا( بطور ط يعي دس ت بب خواست و د

 است.

بب آسادي مي توادد مختلف و تحمل آدها را قسمتي 

 از رابطب ط يعي خود با مردم مي دادد

ستيز و كشمش را اصلاً دوست ددارد و عدم توافق 

 با او دشمن اوست.

 بنابراين يكي از اين دو را ادتخاب كنيد:

  تفكر(T) 

 حس(F) 

 اطراف شما چيست؟ سئوال چهارم : جهت اقدام شما دس ت بب ددياي

و همب جوادا اطراف خرود را راي چيست ؟ كب مسائل را با د شب ق لي و تجزيب و تحليل مي كند 

 در دظر ميگيرد ق ل از اينكب با تكيب با تفكرات و احساسات خود تصميم بگيرد و دظر خود را اعلام كند.

را همادطوريكرب  كسادي كب درك و برداشت در آدهرا قرويتر اسرت مسرائل Perceivingدرك 

ايش مي آيد در دظر ميگيردد و بيشتر از احسا( و بصيرت و بينش خود استفاده مري كننرد. برراي اينكرب 
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مطمئن شويد كب خو و خصلت شما  بيشتر بب كدام يك از اين دو تعلق دارد اطلاعات زير را ديز دردظرر 

 بگيريد:

 است (P)خصوصيات فردي كب درك  است (J)خصوصيات اصلي كسي كب رأي 

اول د شب ميشكد و مسائلي را در دظر ميگيرد ق ل  -

 از اينكب وارد عمل شود.

حوا( خود را در ادجام كار جمرع ميكنرد و در  -

ادجام آن ميكوشد ق ل از اينكب وارد مرحلب بعردي 

 شود.

وقتي كب كار خود را بموقع ادجام داده احسرا(  -

يل راحتي ميكند و معمولاً سر موقع كارش را تحو

 دهد.

بطور ذاتي از ت ويم و وقت و بردامب ريزي برراي  -

ادجام كارهاي روزادب خود استفاده ميكند و آدها را 

 اجرا ميكند.

برررردون د شررررب اوليررررب وارد عمررررل ميشررررود و  -

 همادطوريكب جلو ميرود د شب كارش را ميكشد.

چند كار را در يك زمان دردست دارد و كار و  -

نرد و مسرائل را جردي بازي را با هرم مخلروط ميك

 دمي ريرد.

بطور ط يعي وقعي بب وقت دميدهد ولي وقتي كب  -

 تحت فشار است خيلي خوب كار ميكند.

 

بطور ذاتي از ااي ندي و قول و قرار كب بب آزادي  -

 و ادعطاف او خدشب وارد كند داراحت است.

 

 بنابراين بين اين دو يكي را ادتخاب كنيد.

 (J)رأي  -

  (P)درك  -
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 ر ميتواديد چهار حروف مخصوص شخصيت خودتان را ب ينيد.در زي

    

 

دمودرب مختلرف شخصريت  16حروف مي تواديد شخصيت خود را در بين  4با در دظر ررفتن اين 

 افراد ايدا كرده و درباره آن بخواديد.

 شخصيت بشرح زير است: 16خلاصب اي از خصوصيات اين 

 

  ISTJشخصيت 

ر اسرع زمان شهرت داردد. آدها افراد منظم و واقع بينادب اي هستند كرب برا اين افراد بب ادجام كار د

دظم و اشت كار خود كار را بب دحو احسن ادجام ميدهند. آدها موقعيت سرنج ديرز هسرتند و برا توجرب برب 

تجرب  رذشتب خود تصميم ميگيردد و بب همنوعان خود ديز علاقمند هستند و بعنروان عضروي از تريم آدم 

 ستند و ادتظار داردد كب ب يب ديز مادند خود آدها وظايفشان را ادجام دهند.موف ي ه

 

  ISFJشخصيت 

دكتب غالا در شخصيت اين افراد احسا( شديد آدها در بعهده ررفتن مسئوليت شخصي آدها در 

ادجام وظايف خودشان مي اشد. آدها وسيلب خود را خيلي جردي تل ري مري كننرد و از كمكهراي عملري 

ميكنند و سعي دموده كب با واقع بيني با مسائل برخورد كنند. اين افراد حس وابسرتگي و ررمري  استفاده

 در اطرافيان خود برقرار مي كنند كب باعن بوجود آمدن محيطي دوستادب ميشود.
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  INFJشخصيت 

در اين افراد بب مسائل ادسادي و فلسفي اهميت ميدهند و از احتمالات و دظريات و الگوبرداريهاي 

اين مورد كوتاهي دداردد. ط عي لطيف داردد و بب دگرادي در مورد ساير افراد كوتاهي دداردرد و روابرط 

خود با افراد ديگر را جدي تل ي مي كنند. آدها از دظر ذاتي در مسائل روحي و روادري و فلسرفي صراف 

ب يرب افرراد و ررفتاريهراي علاقب و درك هستند و سعي ميكند با استفاده از اين افكار براي خود و براي 

 آدها راهي و توضيحي بيابند.

 

  INTJشخصيت 

جن ب غالا اين شخصيت توجب خاص آدها بب مسائل درودي و ددياي احتمالات و تفكرات اسرت. 

درون ررايي و تجزيب ع لادي مسائل زمين  برخورد آدها با ررفتاريهاي آدها در زدردري اسرت و در ايرن 

 مرتا ديز هستند. راه  ابت قدم و منظم و

وقتي كاري را ميخواهيد ادجام دهند در اشت عمل آدهرا هردفي دهفترب اسرت ايرن افرراد بخرود و 

احسا( خود دروغ دمي رويند و با كار و كوشش مدام سعي مي كنند كب خرواب و خيرال خرود را در 

 واقعيت جامب عمل بپوشادند.

 

  ISTPشخصيت 

مسائل و موقعيت ها بتوادند بنفع خود استفاده كنند. آدها  غريزه اصلي اين افراد اينست كب با درك

افراد واقع بينادب و قابل درك هستند ولري بطرور ذاتري اشركالات و ررفتاريهراي فرراوان ايجراد ميكننرد. 
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دوست داردد كب بب حل مسائل بپردازدد و راهي اوقات ديز با تجزيب و تحليل مسائل بب كارهاي بغرردج و 

د. ررچب افراد فعال و اركاري هستند ولي چيزي كب بريش از همرب از آدهرا مري خطرداك دست مي زدد

 بينيد توجب كامل بب دفع شخصي خويش و حس قوي خودارستي در آدهاست.

  ISFPشخصيت 

اين افراد بب اين اميد زدده هستند كب بب ب يرب ادسرادها و موجرودات عشرق بورزدرد آدهرا زدردري را 

روابط بين ادسادها را دوستادب و مفيد ميدادند و در اين راه كمك مي كنند  محيطي سالم براي همب افراد و

بب ب يب بصورت عملي كمك ميكند آدها مسائل و ررفتاريهاي ديگر را بخود ربط ميدهند و سرعي در از 

بين بردن آدها داردد و راهي اوقات بدليل زياده روي در اين كار براي خود ررفتاري توليرد مري كننرد. 

 فراد راهي دزديكان خود را رها كرده و بب ديگران بيشتر توجب داردد .اين ا

 

  INFPشخصيت 

اين افراد بسيار بب ب يب افراد توجب و علاقب داردد. آدها روابط خود را با ديگرران براسرا( ع ايرد و 

 همفكري با آدها برقرار ميكند و بعضي مسائل آدرا مهم جلوه ميدهد.

حن بسيار كارآمد و موفق هستند. آدها در ددياي ع ايد و معيارهاي روابط اين افراد در مكالمب و ب

ادسادي زددري مي كنند و از دظر تصميم ريري و واقع بيني راهي ررفتار اشكال ميشودد افراد ديگر اين 

 افراد را قابل ادعطاف و بب آسادي تغييراذير دمي بيند.

 

  INTPشخصيت 
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توجب آدها مسئلب و يا چيزي است كب در همان موقع مرورد دظرر  در اين افراد مهمترين مسئلب مورد

آدها مي اشد. آدها راهي اوقات با خلاقيت سعي مي كننرد از امكادراتي كرب در اطرراف آدهرا وجرود دارد 

استفاده كنند. آدها با تجزيب و تحليل شخصي خودد از ددياي اطراف جدا بوده ولري بمحرض ايردا شردن 

ب آن هجوم مي بردد. آدها آدمهاي ادعطاف اذيري هستند كب بب برداشرت خرود فرصت و امكان استفاده ب

 احتياج بب كسان ديگر دداردد و مي توادند بب تنهايي با ررفتاريها روبرو شودد.

 

  ESTPشخصيت 

مسئلب غالا اين افراد علاقب شديد آدها بب ظاهر و شركت در ادواع فعاليتهاي اجتماعي است آدها با 

دن در مهمادي و ديدن فردي هيجان زده ميشودد و از يك فعاليت بب مرحلب ديگر     مي فكر شركت كر

رودد و ايوستب در حال يافتن موضوعات مختلف و ادجام دادن آزمايشات و تجربيات تازه است. آدها برب 

دهنرد روابط بين ادسادها و اصول مردم داري آراه هستند و مي توادند خود را با هر دروع مروقعيتي وقرف 

آدها دوست داردد كب از زددري لذت ب ردد ولي علاقب چندادي بب دظرم و ترتيرا در كارشران و فعاليرت 

 بيشتر دداردد.

 

  ESFPشخصيت 

افراد اين رروه بسيار بب تجربب هاي ط يعي در زدردري اهميرت ميدهنرد و دد رال مرزهراي جديرد 

رابطب يك دفر راضي د وده و بب كسان ديگر و هستند و قابليت تحريك داردد آدها  ابت قدم ديستند و از 

رابطب هاي ديگر روي مي بردد. با اين وجود ادسادهاي مردم دوستي هستند و در عمرل كارهراي خرود را 
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بطور منظم با توجب بب وضع خاص محيط ادجام ميدهند. اين افراد ادرژي و جنا و جوش فراوادي داردرد 

 و در زددري افراد دس تاً موف ي هستند.

 

  ENTPشخصيت 

عامل اصلي در اين افراد توجب آدها بظاهر است و دائماً در اي ع يده ها و مسائل جديرد هسرتند و 

دوست داردد در فعاليتهاي تازه شركت كرده با افراد جديد آشنا شرودد. آدهرا برب افرراد و حتري اجنرا( 

فعال هستند و هميشب چند كار را در  علاقب ايدا ميكنند و با آدها وابستگي درست ميكنند. اين افراد بسيار

 يك زمان ادجام مي دهند.

 

  ESTJشخصيت 

موتور زددري اين رروه تجزيب و تحليل و جدي ررفتن مسرائل و روابرط برين افرراد اسرت. آدهرا 

ادسادهاي مرتا و منظمي هستند كب با ع ل و منطق بب مسائل برخرورد مري كننرد. آدهرا برا بردامرب ريرزي 

يدهند ق ل از اينكب كار ديگري را ق ول كنند و از ق ول مسئوليت واهمب داردد. بب همين كاري را ادجام م

دليل اين افراد راهي اوقات حرف واقعي خود را دمي زدند و سعي داردد بنا بب موقعيت ع ايد خويش را 

و كارشران را تط يق دهند اين افراد ع يده داردد كب ب يب مردم ديز بايد مثل آدها احسا( مسرئوليت كننرد 

 بخوبي ادجام دهند و بب همين دليل دائماً از ب يب رلب و شكايت داردد.

 

  ESFJشخصيت 
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مهمترين خصلت اين رروه صفت ادسادي و حس همنوع دوستي در آدهاست كب حتي برب روابرط 

نند و ب ي  آدها با افراد ديگر رابط  ادسادي ميدهد. اين افراد كادون خادوادريد دوستادب و ررمي توليد ميك

افراد را بب كمك ديگران ترغيا مي دمايند. آدها ادسادهاي منظمي هستند كب وظيفب خود را بخوبي ادجام 

 ميدهند و قابل اطمينان هستند.

 

 ENFJشخصيت 

اين رروه بب ارستاري و مراق ت از ب يرب علاقرب فرراوان دشران ميدهنرد و در رابطرب برا افرراد ديگرر 

ت مي دمايند. اين افراد ت ري اً ارحرف و شوخ هستند و بب محافل شور و شعفي مساوات و برابري را رعاي

مي بخشند. آدها بب افراد ديگر كمك مي كنند كب برب آرزوهراي خرود برسرند و در برارا كرردن محافرل 

 دوستان در اطراف خويش كوتاهي دمي كنند.

 

  ENTJشخصيت 

و استفاده از منطق خود در مرورد روابرط در اين رروه سوخت موتور آدها تجزيب و تحليل مسائل 

خود با ديگران و وسايل ديگر است. اين افراد ره ران ط يعي هستند كب با تجسم خيالي خود ايوسرتب در 

حال طرح د شب و از بين بردن مشكلات هستند. آدها آينده دور را در خيال خرود ترسريم كررده و برراي 

يخواهند كب د ش و اسم خود را در جهان برجا بگذاردد. درست كردن آن همت خود را بكار مي ردد و م

 آدها بلند ارواز هستند و براي رسيدن بب هدف از همب چيز مي رذردد.

 چرا هر فردي يك شخصيت بخصوص ايدا ميكند؟
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جواب: ع يده براينست كب افراد با استعداد و زمينب ژدتيكي يرك دمودرب شخصريت متولرد ميشرود. 

لد ديز مهم هستند چون ميتوادد باعن شكوفائي و يا برعكس جلوريري از برروز عوامل محيطي بعد از تو

و يكي از  Sو N و Tو Fدمودار وضع فكري و تفكري فرد يعني  4واقعي شخصيت آدها شودد. يكي از 

 قلا شخصيت آدها را تشكيل ميدهد. Eيا  Iدو دمودار اخلاقي يعني 

ابل تشخيص قطعي د اشد چون احتياج برب رشرد و شخصيت در افراد بسيار جوان امكان دارد كب ق

شكوفائي بعد هاي آن دارد كب سرادجام يكي از خصوصيات ذاتي او بعنروان عامرل اصرلي شخصريت او 

دمودار ميشود و در اطراف خويش دكات بخصوص اخلاقي امدادي و كمكي درست ميكنرد. دو عامرل 

قابرل ق رول در جامعرب درميسيرد. فرامروش  رفتاري و اخلاقي ديز رشد و تكامل كرده و حداقل بصرورت

 70تا  40دمودار شخصيتي خود احتياج داريم ولي در حدود سنهاي ميادسال  4دكنيم كب روزادب ما بب هر 

سال بعضي افراد بب اخلا  و رفتار خود بيشتر توجب ميكننرد و در ايرن زمينرب مري توادنرد تغييررات كلري 

 صورت دهند.

 طراف سدي ميكشد كب شما را از ب يب جدا ميكند؟آيا شخصيت شما بين شما و ا

جواب: دب اصلاً چنين چيزي صحت ددارد چون ع يده براينست كب برا آرراهي از ادرواع مختلرف 

شخصيت هاي افراد در جامعب ميتوادد بب فرد بيشتر اعتماد بنفس و خودباوري داده و آدها بتوادند در زمينب 

لذت بيشتري ب ردد. اين فرضيب همچنين باعن مي شود كب حس  استعداد خود فعاليت كرده و از زددري

رناه و سرزدش خويش كمتر شود چون آدها اي خواهند برد كب ذاتاً براي بعضي كارها ساختب دشده ادرد 

و افسو( رسيدن بب آدها را دخوردد. ع يده براينسرت كرب آرراهي از شخصريت خرود و سرايرين باعرن 

مادي بب خصوصيات ذاتي خود شده و باعن رشد آدهرا ميشرود بردون رهايي از دام سردررمي و بي اعت
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اينكب شخص در اي آن باشد كب شخصيت افراد ديگر را ت ليد كند. سرادجام اينكب شناخت شخصيت و 

خصوصيات ذاتي و روادي خويش باعن كوشش فررد برراي يرافتن معيارهراي قابرل ق رول و دشران دادن 

 تضاد بجاي برخورد دادرست با آدهاست.بردباري و استدلال با شخصيت هاي م

 چب عواملي روي شخصيت تأ ير داردد؟

جواب: عوامل زيادي در ساختمان شخصيت هرر فررد دخيرل هسرتند. همادطوريكرب روشرزد شرد 

فرضيب ذاتي و اينكب ما ژدهايي در بددمان در هنگام تولد وجرود دارد كرب شخصريت آينرده مرا را تعيرين 

شي بازي ميكنند ولي عوامل ديگر مثل خادواده و روابط بيرون از خرادواده د ميكند. بطور حتم حداقل د 

مدرسب و آموزش و استادداردهاي موجود در هر خادواده و جامعب در آن ا رر ادگشرت خرود را داردرد و 

مسائل روادي ديز جن ب بزرري از آدرا تشكيل ميدهد ولي همب شخصيت فرد را شامل دميشود و بايد توجب 

 شخصيت مسئلب اي ايجيده است.  داشت كب

 آيا مي توان شخصيت كسي را عوي كرد؟

جواب: برط ق اين فرضيب شخصيت واقعي فرد قابل تغيير ديست ولي افراد زيادي هستند كب هنروز 

شخصيت آدها برملا دشده و حتي امكان دارد سالها طول بكشد تا آدرا كشف كرد. در هر حال چرون در 

دظر فكر و فهم و تفكر دوران مختلفي در هر دمودب شخصيت مي ررذرد مري مراحل مختلف زددري از 

توان روي اين ابعاد فرعي ا ر رذاشت ولي بايد دادست كب اخلا  و رفتار قابل عوي شدن هستند و مي 

 توان را آدها تأ ير فراوان رذاشت.

 چب دمودب شخصيتي بهتر از ب يب است؟
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ر اسرت و ع يرده براينسرت كرب لرذت زدردري در جواب: آدچب كرب ذات فررد اسرت از همرب بهتر

برخورداري از مواه ي است كب شخص ميتوادد بوسيلب استعداد ذاتي خود بب آن برسد. ال تب بايد دادسرت 

كب همب جاي دديا ايده آل ديست و د ايد اين برداشت داده شود كب ما از همب جا بري خ رر ايرن سرطور را 

 رضيب دمي توادد ضرري برسادد.مي دويسيم در هر حال اطلاع از اين ف

 آيا همب افراد موجود در يك دمودب شخصيت از هر دظر ش يب هم هستند؟

جواب: دب مساول زيادي در تركيا شخصيت دخالت داردد و از اينها رذشتب بعضري از افرراد در 

ر يرك سطح بالاتر و افراد ديگر در سطح بسياراائين تر در آن رروه قررار داردرد و حتري كسرادي كرب د

رروه و در يك سطح هستند بستگي بب موقعيت اجتماعي و شغلي خود خصوصياتي كرب قرادر برب دشران 

هستند چنادچب آموزرار يا مأمور فرروش و  ESFJدادن هستند مختلف مي اشد مثلاً كسادي كب در رروه 

 يا ازشك باشند در جاهاي مختلفي قرار داردد .

 ب برخورد با او ميكند؟آيا دادستن دمودب شخصيتي يك فرد كمك ب

جواب: ع يده براينست كب شناخت شخصيت افراد كار آسادي ديست و احتياج بب وقت دارد ولري 

براي اينكب در كسي ا ر مث ت رذاشتب و يا از وجود او بهتر استفاده شرود شرناخت شخصريت او برب شرما 

را كنتررل و مرديريت كنيرد. اررر كمك مي كند كب چب ادتظاري از او داشتب و در دتيجب بهتر بتواديرد او 

چنادچب ميخواهيد شخصيت كسي را حد( بزديد سعي كنيد كب با احتياط لازم برخورد دمروده و آمراده 

باشيد كب ع يده خود را عوي كنيد و چنادچب اطلاعات كافي و جديد بدست آوريد. شناخت شخص و 

از معيارهراي فكرري و اجتمراعي آدهرا يا رروه و دستب اي كب مي خواهيد با آدها حرف بزديد و آرراهي 

مهمترين مسئلب در كشورهاي غربي ق ل از روبرو شدن با آدهاست كب ط ق اين برآورد سئوالاتي كب آدها 
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خواهند كرد؟جوابي كب بايد داده شود؟ چ در بايد بب آدها عرصب داد و بعد جلروي آدهرا ايسرتاد و تمرام 

ب بتوادند در موقع ملاقات و بحرن و رفتگرو در حالرت جواب مختلف كب امكان دارد مددظر ميگيردد ك

حملب تا دفاع باشند و شگرد ديگر اينكب يك دفر كب حرف ميزدد دو يا چند دفر ديگر ف ط بعضي كلمرب 

تكرار مي كنند كب با اين بم اران كلمات روحيب طرف م ابل را شكستب و  –تكرار  –هاي مهم را تكرار 

 بب م صد خود برسند.

 

 

 


