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و    �عفون بــيــمــار� هــا�  متخصص  �ــ�  ســلامــت-  گـــروه 
درباره  مهم  ها�  ن�ته   �برخ دانشگاه،   �علم هيئت  عضو 
داد.   �توضيحات ها  آن  دربـــاره  و  مطرح  را   �سرماخوردگ
 �سرماخوردگ درباره  �ه  ا�ن  بيان  با  منير�»  «افشين  د�تر 
دارد،  وجــود   �مختلف ــا�  ــاوره ب آن  بــه  ابتلا  را�ــج  علل  و 
و برخ� د�گر اساساً  باورها درست  ا�ن  از   �اظهار�رد: برخ
بين  تفاوت  تشخيص  �ه  ا�ــن  به  اشــاره  با  و�  ــت.  اس غلط 
�رد:  بيان  باشد،  دشوار  م� تواند   �سرماخوردگ و  آنفلوانزا 
سرماخوردگ� تقر�باً هميشه بدون ا�جاد هيچ گونه مش�ل 
م� تواند  آنفلوانزا  درحــالــ� �ــه  مــ� شــود،  بــرطــرف  ــد�  ج
و�  �ند.  ا�جاد  ر�ــه  عفونت  مثل  جــد� تــر�  عارضه ها� 
شما  به  م� تواند  بيمار�  اوا�ل  در  آنفلوانزا  تشخيص  افزود: 
احتمالاً  و  �نيد  درمان  را  آن   �متناسب طور  به  تا  �ند  �م� 
 �از عارضه ها� ثانو�ه  آن جلوگير� �نيد. عضو هيئت علم
دانشگاه علوم پزش�� شهيد بهشت� هشدار داد: اگر فرزند 
شما به علت �� بيمار� زمينه ا�، ر�س� بالا�� برا� ابتلا 
مم�ن  آنفلوانزا  سر�ع  تشخيص  دارد،  ثانو�ه  عارضه ها�  به 
است فرصت� برا� درمان بهتر را فراهم �ند. د�تر «منير�» 
برا�  آنت� بيوتي�  از  خودسرانه  استفاده  �ه  ا�ن  بر  تا�يد  با 
درمان سرماخوردگ� �ا آنفلوانزا اقدام� �املاً ب� ربط خواهد 
و  م� �شند  را  با�تر� ها  آنت� بيوتي� ها  داد:  توضيح  بود، 
سرماخوردگ� و آنفلوانزا توسط و�روس ها ا�جاد م� شوند و 
 �و�روس ها دسته ا� از مي�روب ها هستند �ه هيچ مشابهت
به با�تر� ها ندارند. متخصص بيمار� ها� عفون� دانشگاه 
علوم پزش�� شهيدبهشت� با اشاره به ا�ن �ه برخ� والد�ن 
نگران به پزش�ان فشار م� آورند �ه برا� �م� به بهتر شدن 
حال فرزندشان آنت� بيوتي� تجو�ز �نند، خاطرنشان �رد: 
آمو�سي� سيلين ها  از   �آنت� بيوتي� هيچ  است  ا�ن  واقعيت 
آنفلوانزا  �ا   �سرماخوردگ بهبود  به  آز�تروما�سين  تا  گرفته 

�م�� نخواهد �رد، ن�ته ا�ن جاست �ه اثربخش نبودن تنها 
دليل عدم استفاده از آنت� بيوتي� ها� غيرضرور� نيست چرا 
�ه داروها م� توانند عوارض جانب� ناخوشا�ند� مانند اسهال 
و دل پيچه هم داشته باشند و با�تر� ها� عامل بيمار� به 
درمان  ا�ن  و  شوند  مقاوم  داروها  به  نسبت  م� توانند  تدر�ج 

عفونت ها� با�تر�ا�� واقع� را دشوارتر م� �ند.
 د�تر «منير�» ادامه داد: از سو� د�گر، اگر �ودº شما به 
علت سرماخوردگ� �ا آنفلوانزا دچار عارضه  ثانو�ه ا� شود �ه 
شامل عفونت ر�و� و با�تر� ها باشد، آن وقت مم�ن است 
آنت� بيوتي� مفيد واقع شود؛ برا� مثال، اگر او دچار عفونت 
گوش، برونشيت �ا سينه پهلو شود آنت� بيوتي� (با نظر پزش�) 
م� تواند اثربخش باشد. و� در توضيح ا�ن �ه فقط و�روس 
سرماخوردگ� م� تواند شما را به سرماخوردگ� مبتلا �ند، 
شما  نم� تواند  خود� خود  به  بدن  بودن  سرد  �رد:  اضافه 
موجب  م� تواند  بدن  شدن  خيس  و  سرد  اما  �ند،  بيمار  را 
حال  در  �ه   �و�روس  ��عن خفته  ــروس  و�  �� شــدن  فعال 
حاضر در سيستم بدن شما وجود دارد بشود و باعث شروع 
علامت ها� بيمار� شود. به گفته د�تر «منير�»، محققان 
 �معتقدند �ه سرد شدن بدن باعث م� شود �ه رگ ها� خون
موجود در بين� منقبض شوند و ا�ن اتفاق، رسيدن خون گرم 
تامين �ننده گلبول ها� سفيد را �ه با عفونت مبارزه م� �نند 
قطع م� �ند. و� افزود: بسيار� از مردم حامل مي�روب ها� 
سرماخوردگ� هستند اما سرد شدن بدن م� تواند دفاع در 
مقابل اثرات قرارگير� در معرض مي�روب را دشوارتر �ند، 
بنابرا�ن به مقدار معمول لباس بپوشيد، خود را خش� نگه 

دار�د و سا�ر توصيه ها� افراط� را �نار بگذار�د.
 ا�ن متخصص بيمار� ها� عفون� با اشاره به ا�ن �ه افراد صد 
در صد سالم هم تسليم و�روس ها� سرماخوردگ� م� شوند، 
خاطرنشان �رد: در �� پژوهش انجام شده، حدود ٩٥ درصد 

وارد  بين� شان  در   �سرماخوردگ و�روس  �ه   �داوطلبان از 
شد، به و�روس آلوده شدند، با ا�ن حال، تمام افراد� �ه به 
سرما  عمل  در  م� شوند،  آلــوده   �سرماخوردگ و�ــروس   ��
آلوده  �ه   �داوطلبان از  درصد  حدود ٧٥  فقط  و  نم� خورند 
شدند، علامت ها� سرماخوردگ� را نشان دادند. به گفته ا�ن 
عضو هيئت علم� دانشگاه، برخ� پژوهش ها نشان م� دهد 
�ه ا�من� �متر بدن، برا� مثال به علت داشتن �� بيمار� 
مزمن �ا استرس م� تواند علامت ها� سرماخوردگ� را بدتر 
 ��� به  م� تواند   �راحت به  هم  سالم   ºــود�  �� اما  �ند، 
 �سرماخوردگ باعث  �ه   �مختلف و�ــروس   ٢٠٠ حداقل  از 

م� شود آلوده شود. 
و� با اشاره به ا�ن �ه وا�سن آنفلوانزا از و�روس ها� غيرفعال 
�عن� �شته شده ساخته شده و غيرمم�ن است �ه �س� از 
�� و�روس مرده بيمار شود، اضافه �رد: اما اگر هر �دام از 
عوارض جانب� ابتلا به آنفلوانزا مثل تب، درد، سوزش، ورم �ا 
قرمز� در محل تزر�ق وا�سن را داشتيد، بدانيد ا�ن علامت ها 
در واقع وا�نش ها�� به تزر�ق وا�سن هستند. د�تر «منير�» 
ادامه داد: وا�سينه شدن در برابر آنفلوانزا به همان اندازه �ه 
برا� بزرگسالان مهم است، برا� �ود�ان نيز اهميت دارد، 
از سن شش  آنفلوانزا  تزر�ق سالانه  وا�سن  بيشتر پزش�ان، 
را   ºپير و جــوان و �ــود از  ــراد،  اف تقر�باً همه  بــرا�   �ماهگ
توصيه م� �نند، �ه ترجيحاً در اواخر شهر�ور و اوا�ل مهرماه 
م� تواند تزر�ق شود تا زمان �اف� برا� ا�من ساز� بدن پيش 
از شروع �امل فصل آنفلوانزا وجود داشته باشد. و� با بيان 
ا�ن �ه �ود�ان ز�ر پنج سال به طور و�ژه نسبت به آنفلوانزا 
آسيب پذ�ر هستند، ادامه داد: آن ها ر�س� بالا�� برا� ابتلا 
به عارضه ها� ثانو�ه جد� ناش� از آنفلوانزا مانند عفونت ها� 
شد�د ر�ه را دارند. ا�ن عضو هيئت علم� دانشگاه با بيان ا�ن 
�ه بسيار� از افراد بر ا�ن باورند �ه خوردن م�مل و�تامين 

قرص ها�  م�يدن   ،�سرماخوردگ نشانه  اولين  د�دن  با   C
�ا تقو�ت  با شروع گلودرد  �ا ز�ن� همزمان  م�يدن� «رو�» 
سيستم ا�من� بدنشان با م�مل ها� گياه�، هميشه جواب 
از   �پشتيبان برا�   �اند� �افته ها�  داد:  توضيح  م� دهد، 
هر �دام از ا�ن درمان ها وجود دارد و مش�ل ا�ن جاست �ه 
پژوهش ها� ز�اد� نيز وجود دارند �ه اثربخش� آن ها را رد 
م� �نند. در داروخانه ها داروها� بدون نسخه ز�اد� را پيدا 
م� �نيد �ه بر ا�ن م�مل ها مت�� هستند، اما ا�ن واقعيت 
معروف و محبوب بودن آن ها به معنا� اثربخش� �ا ا�من بودن 
آن ها نيست، بنابرا�ن قبل از دادن هر نوع م�مل غذا�� در هر 

ش�ل� به فرزندتان، با پزش� او صحبت �نيد. 
 ،ºمهد�ود به  رفتن  سال  اولين  در  �ــرد:  خاطرنشان  و� 
بچه ها واقعاً بيشتر از بچه ها�� �ه در خانه نگه داشته م� شوند، 
احتمال ابتلا به سرماخوردگ� دارند، اما طبق پژوهش� �ه 
رو� تعداد ز�اد� �ودº انجام شد، خطر ابتلا به ا�ن عارضه 
وقت� �ودº همچنان رفتن به مهد�ودº را ادامه م� دهد، 
�اهش م� �ابد و پس از �� سال حضور در مهد، ا�ن �ود�ان 
د�گر نسبت به �ود�ان� �ه در خانه م� مانند احتمال و ر�س� 
بيشتر� برا� ابتلا به سرماخوردگ� ندارند. د�تر «منير�» 
با اشاره به ا�ن �ه قرارگير� زودهنگام در معرض مي�روب ها 
مم�ن است در بلندمدت منافع� نيز داشته باشد اضافه �رد: 
پژوهش ها بيانگر ا�ن موضوع است �ه بچه ها�� �ه در سن 
پيش دبستان� در مهد�ودº ها� بزرگ تر� حضور داشتند، 
در سال ها� بعد �عن� تا سن ١٣ سالگ�، سرماخوردگ� ها� 
�متر� داشتند �ه از قرار معلوم به ا�ن دليل است �ه بدن 
آن ها نسبت به شا�ع تر�ن و�روس ها� سرماخوردگ� ا�من 
شده بود. و� توضيح داد: ا�ن درست است �ه و�روس ها� 
 �سرماخوردگ� از طر�ق هوا پخش م� شوند، به و�ژه هنگام
 ��ه شخص� بيمار سرفه �ا عطسه م� �ند، اما ا�ن تنها ��
را  خود  بعد�   �قربان مربوطه،  و�روس  �ه  است   �راه ها� از 
از طر�ق آن پيدا م� �ند. و� ادامه داد: و�روس ها همچنين 
م� توانند در دستان شما باشند، اگر شما چيز� را �ه و�روس 
دوستتان  دست  �ا  اسباب باز�  تلفن،  مانند  است،  آن  رو� 
به  م� چسبند  شما  دست  به  �ه   �و�روس ها� �نيد،  لمس 
عنوان  به  شوند،  بدنتان  وارد   �راه ها� از  م� تواند   �راحت
د�گر  ورود�  راه هــا�  �ا  را  خود   �بين �ا  چشم ها  اگر  مثال، 
 �معمول  �سرماخوردگ و�روس ها�  �نيد،  لمس  را  بدنتان 
م� توانند تامدت� رو� پوست �ا سطوح د�گر زنده بمانند. و� 
به باور غلط� �ه برا� �اهش علامت ها� سرماخوردگ� بين 
بسيار� از بزرگسالان است اشاره �رد و افزود: بسيار� بر ا�ن 
 ،�باورند �ه داروها� بدون نسخه برا� �اهش احتقان بين
آبر�زش بين� و سرفه به خصوص برا� �ود�ان ز�ر شش سال 
موثر است و عوارض جانب� مضر� هم ندارد. اگر فرزند شما 
ز�ر شش سال است م� توانيد علامت ها� بيمار� مثل تب را 
با استامينوفن اطفال و درمان ها� خانگ� ا�من تس�ين دهيد 
 ºز دارها� ضداحتقان فقط برعهده پزش� �ود�تجو �ول
داد:  هشدار   �عفون بيمار� ها�  متخصص  ا�ن  شماست. 
 ºشما خطرنا ºبرا� �ود داروهــا� بدون نسخه م� تواند 
دز  از  بيش  مقدار�  اشتباه،  به  �ه   �هنگام و�ژه  به  باشند، 
توصيه شده به �ودº خورانده شود �ه در ا�ن مورد نيز لازم 
 �است با پزش� �ودº مشورت �نيد. علاوه بر اثرات جانب
مانند خواب آلودگ� �ا ب� خواب�، ناراحت� معده و خارش �ا 
�هير، بچه ها م� توانند دچار اثرات جانب� جد� مانند ضربان 

قلب سر�ع، تشنج و حت� مرگ شوند.

هشدار درباره بلع مواد سوزاننده توسط �ود�ان

�ود�ان  گـــوارش  متخصص  �ــ� 
سوزاننده  مــواد  بلع  خطر  ــاره  درب
و  داد  ــدار  ــش ه �ــود�ــان  تــوســط 
ا�ثر  در  سوزاننده  مواد  بلع  گفت: 
 �ب و  ناآگاهانه  صــورت  به  ــوارد  م
�ود�ان  توسط  والد�ن   �احتياط
د�تر«هاد�  شــود.   �م استفاده 
سال  آســتــانــه  در  ــبــار»  ت جعفر� 
به  ــاره  اش با   ،�خانه ت�ان و  جد�د 
به  واقع  در  سوزاننده  مواد  �ه  ا�ن 
است،  بــاز�  و  اسيد�  صــورت  دو 
از  بازها   ��ل طور  به  �رد:  اظهار 

اسيدها خطرناº ترند و ا�ن مواد در منازل به عنوان لوله باز �ن، جرمگير، جوهر نم� و غيره استفاده 
م� شود.

 و� افزود: بازها به طور �ل� خطرناº تر از اسيدها هستند چرا �ه اولاً اسيد بسيار تند و بدبوست و 
�ودº مقدار �متر� از آن را م� خورد، ول� بازها را به ميزان بيشتر� م� خورند و ثانيا اسيد ن�روز 
انعقاد� ا�جاد م� �ند �ه �متر در بافت نفوذ م� �ند ول� بازها ن�روز ميعان� ا�جاد و تا عمق بيشتر� 
�ه  ا�ن  به  اشاره  با   �شهيدبهشت  �پزش� علوم  دانشگاه  �ود�ان  متخصص  م� �نند.  نفوذ  بافت  در 
 ��ود�ان ز�ر پنج سال به شدت نسبت به محيط اطراف خود �نج�او هستند، اظهار�رد: �ود�ان سع
دارند با اجسام پيرامون خود باز� �نند �ا آن را در دهان خود بگذارند، بنابرا�ن والد�ن با�د هوشيار 
مهيا   ºود� برا�   �امن محيط   �احتمال حوادث  و  آسيب ها   �برخ بروز  از  پيشگير�  برا�  و  باشند 
�نند. ا�ن عضو هيئت علم� دانشگاه گفت:  متاسفانه گاه� سهل انگار� والد�ن و افزا�ش �نج�او� 
�ود�ان موجب بروز مسائل� از قبيل سوختگ� از طر�ق مصرف مواد قليا�� و اسيد� م� شود. و� 
 �ادامه داد: ن�ته مهم ا�ن است �ه ارتباط دقيق بين ميزان آسيب دهان و آسيب مر� وجود ندارد �عن
گوارش  دستگاه  �ا  معده  مر�،   �ول باشد  د�ده   ��م آسيب  �ا  باشد  سالم  دهان  است  مم�ن  �ه  ا�ن 

آسيب جد� د�ده باشد. 
د�تر «جعفر� تبار» درباره داروها� ميخچه و شو�نده ها� سبز� به والد�ن هشدار داد: ا�ن داروها 
 �سوزانندگ و  هستند   �شيميا� تر�يبات  دارا�  مواد  ا�ن  �ه  چرا  ندهيد  قرار  �ود�ان  دسترس  را 
اسيد�  و   �قليا� مواد  مصرف  متوجه  �ه   �زمان �رد:  توصيه  والد�ن  به  و�  م� �نند.  ا�جاد  شد�د� 
توسط �ود�ان شد�د سر�عاً �ودº را به مرا�ز درمان ارجاع دهيد و از اقدامات خودسرانه پرهيز �نيد 
ز�را هر گونه اقدام اضاف� م� تواند آسيب بيشتر� را بر جا� بگذارد. د�تر «جعفر� تبار» خاطرنشان 
�رد: انواع و اقسام اجسام خارج� وجود دارند �ه �ود�ان با توجه به سن و شرا�ط سن� خود آن ها را 
م� بلعند. و� درباره بلع اجسام خارج� توسط �ود�ان اظهار�رد: اجسام خارج� �ه توسط �ود�ان 
بلع م� شوند معمولاً انواع س�ه ها، قطعات اسباب باز�، تيله ها و هسته ميوه ها هستند. ا�ن متخصص 
گوارش �ود�ان با بيان ا�ن �ه سن شا�ع �ود�ان� �ه اجسام خارج� را م� بلعند شش ماهگ� تا سه 
 �سالگ� و در موارد �متر� پنج سالگ� است، اضافه �رد: �ود�ان� �ه دچار مش�لات ت�امل� و عصب
 �برخ بلع  داد:  ادامه  و�  ببلعند.  همسالانشان  از  بيشتر  را   �خارج اجسام  است  مم�ن  نيز  هستند 
باتر� ها� �وچ� س�ه ا� �ه در اسباب باز� ها و چراغ قوه ها  اجسام خارج� خطرناº است، مثلاً 
عوارض  و  آن  شدن  سوراخ  باعث  ساعت   �� از  �متر  و  �نند  گير  مر�  در  م� تواند  م� شوند  گذاشته 
جد� برا� �ودº شود. و� توصيه �رد: نبا�د اسباب باز� ها، ساعت ها� مچ� و وسا�ل� را �ه از ا�ن 
 �باتر� ها دارند در دسترس �ود�ان سنين پا�ين قرار داد ز�را در صورت بلعيده شدن به آندوس�وپ
نياز دارد بنابرا�ن اگر والد�ن نسبت به ا�ن موضوع ش� �ردند با�د در اولين فرصت به پزش� مراجعه 
در  �ه  است   ºخطرنا  �خارج اجسام  از  د�گر   ��� آهن ربا  �رد:  تصر�ح  تبار»  «جعفر�  د�تر  �نند. 
صورت� �ه توسط �ود�ان بلعيده شود م� تواند موجب گير �ردن قسمت� از روده �ا معده توسط آن 
شود �ه در نها�ت سوراخ شدن روده �ا معده را در پ� دارد و با�د با عمل جراح� سنگين خارج شود و 
 ºر چهار سال به آهن ربا دست نزنند. و� بلعيدن اجسام نو�شود �ود�ان ز �در ا�ن مورد نيز توصيه م
تيز مانند سوزن، سوزن ته گرد و سنجاق قفل� را عامل� برا� سوراخ شدن مر�، معده و روده دانست 

�ه با�د برا� درمان، �ودº را آندوس�وپ� �رد.

نکته هاى 
مهم درباره 
سرماخوردگی

عوارض رژ�م «�توژني�»
�� متخصص تغذ�ه تا�يد �رد: رژ�م «�توژني�» عوارض ز�اد� دارد بنابرا�ن برا� 
 �افراد� �ه با سا�ر رژ�م ها� معمول� م� توانند �اهش وزن داشته باشند توصيه نم
 �شود. د�تر «گلبن سهراب» با بيان ا�ن �ه رژ�م �توژني� �ا �تون زا نوع� رژ�م غذا�
خاص با چرب� ز�اد است، گفت: رژ�م �توژني� برا� فرد� تجو�ز م� شود �ه قبلاً 
 �با رژ�م مقدار� �اهش وزن را تجربه �رده اما در حال حاضر با رژ�م ها� معمول
نم� تواند وزن خود را �اهش دهد. و� اضافه �رد:  در موارد پيش د�ابت�، مقاومت 
به انسولين و تخمدان پل� �يستي� تجو�ز رژ�م �توژني� برا� �� دوره �وتاه مدت 
م� تواند مفيد باشد. و� افزود: رژ�م �توژني� �� برنامه غذا�� شامل ٧٠ درصد 
چرب�، ٢٠ درصد پروتئين و ١٠ درصد �ربوهيدرات است؛ به عبارت د�گر در ا�ن 
رژ�م مصرف �ربوهيدرات بسيار محدود م� شود و چرب� افزا�ش م� �ابد تا بدن 
 �به جا� قند از چرب� برا� تامين انرژ� استفاده �ند. به گفته عضو هيئت علم
دانش�ده علوم تغذ�ه دانشگاه علوم پزش�� شهيد بهشت�، در ا�ن رژ�م به دليل ا�ن 
�ه بدن وارد فاز �توز�س م� شود، روزها� اول فرد �� �اهش وزن ز�اد� را تجربه 
م� �ند �ه  دليل آن از دست دادن مقدار ز�اد� از آب بدن است. د�تر «سهراب» 
با اشاره به ا�ن �ه ميزان �اهش وزن اوليه در ا�ن رژ�م در افراد مختلÛ فرق دارد 
گفت: در بلند مدت از نظر �اهش وزن ا�ن رژ�م نيز تفاوت چندان� با سا�ر رژ�م ها� 
لاغر� ندارد.  و� �توز�س را �� فرآ�ند طبيع� متابولي� در بدن بيان �رد �ه در 
ا�ن فرا�ند به جا� �ربوهيدارت و گلو�ز برا� تامين انرژ� چرب� ها� اشباع شده و 
ذخيره شده در اجزا� بدن سوزانده م� شود. ا�ن متخصص تغذ�ه  با بيان ا�ن �ه در 
رژ�م �توژني� بسيار� از انواع مواد غذا�� از برنامه غذا�� حذف م� شوند، گفت: 
در ا�ن رژ�م مصرف انواع قندها� ساده، ش�ر، گروه نان و غلات، لبنيات به جز پنير، 
انواع ميوه ها، سبز� ها� نشاسته ا� مثل سيب زمين� و هو�ج و سس ها� قرمز 
مجاز نيست. به گفته و�، فرد در ا�ن رژ�م  مجاز است از انواع روغن ها ترجيحاً روغن 
ها� سالم تر، گوشت ها و تخم مرغ، انواع مغز به ميزان محدود و سبز� ها� برگ 
سبز به مقدار محدود استفاده �ند؛ همچنين م� تواند خامه، �ره و مقدار� پنير نيز 
در برنامه غذا�� خود داشته باشد. د�تر «سهراب»، عدم تامين مواد مغذ� مورد نياز 
بدن و افزا�ش خطر بروز �مبود آن ها را مهم تر�ن عارضه رژ�م  ها� �توژني� بيان 
 ��رد. ا�ن متخصص تغذ�ه از د�گر عوارض ا�ن رژ�م به سرگيجه و احساس خستگ
اشاره �رد �ه باعث م� شود فرد نتواند فعاليت بدن� مناسب� داشته باشد و از سب� 
زندگ� سالم فاصله م� گيرد. و� �بوست شد�د را از د�گر عوارض ا�ن نوع رژ�م 

برشمرد �ه به دليل حذف �� سر� مواد مغذ� ا�جاد م� شود. ا�ن متخصص تغذ�ه 
ادامه داد: ا�ن مواد باعث رشد با�تر� ها� مفيد دستگاه گوارش م� شوند و عدم 
رشد با�تر� ها� مذ�ور باعث تغيير فلور طبيع� روده و در درازمدت �بوست ها� 
شد�د م� شود.به گفته و�، افراد� �ه چند ماه از رژ�م �توژني� پيرو� م� �نند 
 �دچار �بوست  شد�د م� شوند �ه نياز به اقدامات درمان� برا� بازگشت فلور طبيع
روده دارند. و� آنفلوانزا و راش ها� پوست� خيل� شد�د را از د�گر عوارض رژ�م 
ها� �توژني� بيان �رد و گفت: رژ�م �توژني� برا� افراد� �ه م� توانند با سا�ر 
در  ز�اد�  عوارض  رژ�م  ا�ن  ز�را  شود   �نم توصيه  شوند  لاغر   �معمول رژ�م ها�  
بردارد و در واقع سب� �ا روش صحيح تغذ�ه ا� را رعا�ت نم� �ند. د�تر «سهراب» 
� از علل� را �ه باعث اقبال عموم� بالا نسبت به ا�ن نوع رژ�م شده است عدم ��
وجود �الر� شمار� برشمرد �ه در آن اجبار� نيست �الر� مورد مصرف فرد 
دائماً شمارش شود. و� با اشاره به ا�ن �ه در ا�ن رژ�م توليد �تون باد� ها در بدن 
باعث سر�وب �ردن و �نترل اشتها م� شود، گفت: ا�ن موضوع باعث م� شود فرد 
�متر احساس گرسنگ� �ند �ه ��� از دلا�ل مهم علاقه افراد به ا�ن رژ�م است. 
همچنين در هفته ها� اول �اهش وزن بيشتر� نسبت به رژ�م ها� معمول� تجربه 
م� �نند �ه ا�ن موضوع نيز برا�شان خوشا�ند است. ا�ن عضو هيئت علم� دانشگاه 
به افراد� �ه تما�ل به استفاده از رژ�م �توژني� دارند تا�يد �رد حتماً با مشورت 
�� متخصص تغذ�ه اقدام �نند تا رژ�م علم� و صحيح برا� آن ها طراح� و با تجو�ز 

م�مل ها� مناسب از بروز عوارض �مبود مواد مغذ� پيشگير� شود.

سندرم استرس پس از سانحه
از  �ا «پ� ت� اس د�» اختلال� است �ه برخ� افراد پس  سندرم استرس پس از سانحه 
مشاهده �ا تجربه �� واقعه  تلخ به آن دچار م� شوند. از علامت ها� ا�ن اختلال م� توان 
 �به اجتناب فرد از محرº ها�� �ه آن واقعه را تداع� م� �نند، خاطرات مزاحم �ه زندگ
روزمره و الگو� خواب را مختل م� �نند، نوسانات خلق� و تغييرات رفتار� اشاره �رد. 
  �به گزارش ا�سنا، حدود ٧٠ درصد جمعيت جهان با رو�دادها� آسيب زننده در زندگ
مواجه و ٧ درصد به اختلال استرس پس از سانحه دچار م� شوند. ��� از نشانه ها� 
با  مرتبط  اجتناب  نوع  دو  است.  �ناره گير�  �ا  اجتناب  سانحه،  از  پس  استرس   �اصل

.�پ� ت� اس د� عبارتند از: اجتناب رفتار� و اجتناب عاطف
اجتناب رفتار�، اجتناب �ا دور� گز�ن� جسم� �ا فيز��� از   |   اجتناب رفتار� 

افراد، م�ان ها، صداها �ا بوها� مرتبط با رو�داد آسيب زاست.
  اجتناب عاطف
 |اجتناب عاطف�، دور� گز�دن از اف�ار و احساسات� است �ه با 
رو�داد آسيب زا مرتبطند. شا�د شاهدان متوجه نشوند �ه فرد مبتلا به «پ� ت� اس د�» 
از ف�ر �ا احساس خاص� اجتناب م� �ند. گاه� حت� فرد� �ه آسيب ها�� مانند آزار 
عاطف� را پشت سر گذاشته است متوجه نيست �ه به رفتارها و روش ها� تدافع� متوسل 
م� شود. روش ها� مقابله ا� و دفاع� اجتناب� گاه� نيز به ش�ل سوءمصرف مواد مخدر 

�ا اختلال در خوردن بروز م� �ند.
 خاطرات مزاحم | عوامل و نشانه ها� مداخله گر و مزاحم از جمله نشانه ها� بارز در 
اختلال «پ� ت� اس د�» است �ه معمولاً به ش�ل تجربه  خاطرات مزاحم �ا �ابوس ها ظاهر 
م� شوند. افراد مبتلا به ا�ن اختلال، معمولاً نفوذ ناخواسته ا�ن خاطرات را نم� توانند 
 ��نترل �نند. ا�ن خاطرات مزاحم اغلب با تحر��ات حس� مانند بو، تصاو�ر �ا صداها�

�ه تداع� �ننده محل آسيب د�دگ�  هستند از راه م� رسند.
 نوسانات خلق
 |افراد مبتلا به «پ� ت� اس د�» اغلب با نوسانات خلق� مواجهند و در 
�نترل احساساتشان مش�ل دارند. آن ها با اف�ار منف� درباره خودشان و جهان� �ه در آن 
ز�ست م� �نند، دست به گر�بانند و همين امر موجب احساس ترس و بيگانگ� از د�گران 
م� شود و تا حد ز�اد� تما�ل آن ها برا� مشار�ت در فعاليت ها� اجتماع� را �اهش 
 �م� دهد. علاوه بر ا�ن، افراد مبتلا به «پ� ت� اس د�» مم�ن است وا�نش پذ�ر� هيجان
بالاتر� نشان دهند. ا�ن موضوع م� تواند به تحر�� پذ�ر�، انفجار خشم، رفتار ب� پروا و 

همچنين وحشت زدگ� منجر شود.
 تغييرات رفتار� | تغييرات رفتار� مرتبط با استرس مزمن،  اضطراب، افسردگ� و 
ترس اغلب با «پ� ت� اس د�» همراه  هستند. اغلب افراد مبتلا به ا�ن اختلال، در حالت 
هوشيار� به سر م� برند �ه زندگ� روزمره و الگو� خوابشان را مختل م� �ند. به گزارش 
ا�ند�پندنت، ناتوان� ا�ن افراد در آرام شدن باعث ا�جاد تغييرات رفتار� در آن ها م� شود،  
بنابرا�ن به شر�ت در برخ� فعاليت ها� اجتماع� مانند جمع شدن با خانواده و دوستان 
با  همچنين  «پ� ت� اس د�»  م� دهند.  بروز  اجتماع گر�ز�  رفتارها�  و  ندارند   �تما�ل
از  رفتارها� پرخطر مانند  هيجان طلب� مرتبط است. نشانه ها� اختلال استرس پس 
سانحه م� تواند در طول زمان از نظر شدت متفاوت باشد. در ابتدا مم�ن است پس از 
پشت سر گذاشتن آسيب، احساس آرامش به وجود آ�د، اما شدت «پ� ت� اس د�» در گذر 
زمان و با �ادآور� خاطرات از طر�ق محرº ها� مختلÛ تغيير م� �ند. در صورت تشد�د 
نشانه ها� «پ� ت� اس د�»  و بروز اف�ار آسيب رسان، با�د از متخصص و پزش� مشورت 

بگير�د.


