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گاه پرورش می یابند فرزندان سالم و تندرست در دامن جامعه ای آ

وقتی خانواده ای نوزاد سالم خود را در آغوش می کشد، شادی و نشاط و امید 
به آینده در این خانواده جان دوباره می گیرد. از سوی دیگر تولد فرزند دارای 

ناهنجاری ژنتیکی و معلولیت، بار سنگینی از بعد اقتصادی و بیشتر از آن روانی 
بر دوش جامعه و خانواده می گذارد. این که وضعیت فرزند معلول چگونه خواهد 
کرد و هزاران دغدغه و نگرانی دیگر دامن گیر  شد، در آینده چگونه زندگی خواهد 

والدین و خانواده های آن ها خواهد شد. دانش امروزی به ما اجازه می دهد تا 
کنیم و  برخی از ناهنجاری های شایع مادرزادی را پیش از تولد جنین شناسایی 
گاه شویم؛ ازاین رو  طی مراحل غربال گری تا حد بسیاری از سلامت جنین خود آ

انجام غربال گری های پیش از تولد در دوران بارداری اهمیت بسزایی دارند. این 
که به ویژه در طول سه ماهه نخست و دوم بارداری انجام می گیرند،  غربال گری ها 

گیرند؛ زیرا در  گرفته شده و در بازه های زمانی مناسب خود انجام  باید جدی 
صورت وجود مشکلات احتمالی در جنین پیشنهاد سقط درمانی به والدین داده 
می شود، ولی مهلت انجام آن پیش از ۱۹ هفتگی است و غربال گری ها باید تا قبل 

گیرند. طبق اعلام سازمان پزشکی قانونی، در سه ماهه نخست  از این زمان انجام 
کز  گرفتن مجوز سقط درمانی به مرا امسال از مجموع مراجعه کنندگان برای 

پزشکی قانونی، برای ۱۷۴ مورد به دلیل مراجعه نکردن در مهلت قانونی مجوز 
سقط درمانی صادر نشده است.

نظر به اهمیت غربال گری های پیش از تولد، پرونده ویژه این شماره از 
کشور ما با وجود  ندای تندرستی به این موضوع پرداخته است. متأسفانه در 

امکان انجام آزمایش های غربال گری، مشاوره های ژنتیک و دقت متخصصان 
زنان و زایمان در هدایت بانوان باردار برای انجام این آزمایش ها، همچنان شاهد 

تولد نوزادان دارای انواع معلولیت ها هستیم. هرچند بررسی ها و غربال گری ها 
نمی توانند ضامن قطعی سلامت نوزادان باشند، ولی تا حدود بسیاری با انجام 

به موقع این آزمایش ها می توان از تولد نوزادان دارای ناهنجاری و معلولیت 
گامی مهم به سوی جامعه ای تندرست برداشت. پیشگیری نمود و 

مدیر مسئول و سردبیر
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رشد کردن در مکان های سبز
زمینه ســاز  کودکــی،  دوران  در  سرســبز  مناطــق  در  زندگــی 
بزرگ ســالی شــادتر اســت. محققــان از داده هــای ماهواره ای اســتفاده 
کودکــی تقریبــاً یک میلیون  کردنــد تــا بتواننــد نقشــه خانه هــای دوران 
کننــد. آن هــا داده هــای فــوق را بــا اطلاعــات  دانمارکــی را مشــخص 
ســلامت ایــن افــراد در بزرگ ســالی ارتبــاط دادنــد. بــر اســاس یافته هــا،  
کــه در  احتمــال بــروز بیماری هــای روانــی طــی بزرگ ســالی در افــرادی 
بــازه زمانــی بیــن تولــد و ده ســالگی در مکان هــای سرســبزتر زندگــی 
کاهــش می یابــد. ایــن اطلاعــات به صــورت  می کردنــد تــا حــدود نصــف 

مســتقل از ســایر عوامــل خطرآفریــن بــه دســت آمــده اســت.

منبع:
Journal of Investigative Medicine )2018(; doi:10.1136/jim-2018-000907

منبع:
PNAS )2019(; doi:10.1073/pnas.1807504116

پوکی استخوان در مردان
ــن  ــا ای ــت؛ ام ــردان اس ــش از م ــان بی ــتخوان در زن ــی اس ــروز پوک ب
امــر به ویــژه در  ایــن  نیــز مشــکل آفرین اســت.  مــردان  بیمــاری در 
مــورد مــردان مســن یــک مســاله جــدی اســت؛ زیــرا تقریبــاً تمــام آن ها 
عوامــل خطــر پوکــی اســتخوان را دارند. بــا این حال احتمــال دریافت 
درمــان بــه موقــع بــرای پوکــی اســتخوان در زنان بســیار بیشــتر اســت. 
پوکــی  درمــان  دریافــت  احتمــال  مــردان  برابــر  زنــان ســه  واقــع  در 
اســتخوان را دارنــد. بــه دلیــل خطــر ایــن بیمــاری در ایجــاد مشــکلات 
و ازکارافتادگــی در افــراد، لازم اســت تــا توجــه بیشــتری بــرای درمــان 

پوکــی اســتخوان در مــردان شــود.

تازه های تندرستی
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منابع:
Molecular Psychiatry )2018(; doi:10.1038/s41380-018-0086-5
WebMD )2019( Jul/Aug. P: 10

غذاهای پرچرب می توانند سبب افسردگی شوند
کــه ســلامت بــدن و روان مــا انســان ها را بــه مخاطــره می انــدازد، ناشــی  بســیاری از مشــکلاتی 
کتری هــای  گوارشــی ماســت. محققــان نشــان داده انــد تغذیــه پرچــرب، جمعیــت با از سیســتم 

میکروبیــوم  در  تغییــر  ایــن  می دهــد.  تغییــر  را  میکروبیــوم  یــا  گــوارش  سیســتم 
ــود. ــردگی ش ــراب و افس ــبب اضط ــد س ــوارش می توان گ ــتگاه  دس

ــوع رژیــم غذایــی و تغییــرات میکروبیــوم  ــه واقــع ن حــال ب
گــوارش چگونــه می توانــد بــر وضعیــت روان مــا  دســتگاه 

اثــر بگــذارد؟
سیســتم  میکروبیــوم  کــه  اســت  ایــن  پاســخ 
گــوارش، ســبب ایجــاد علائمــی در مغــز شــده و بــه 

عــلاوه بــر مولکول هــای پیام رســان سیســتم عصبــی 
هــاروارد  دانشــگاه  محققــان  می گــذارد.  تأثیــر  نیــز 

تحــت  را  آزمایشــگاهی  موش هــای  کــه  هنگامــی  آمریــکا 
ــد علائــم ســرگردانی، افســردگی، اضطــراب و وســواس را در  رژیــم غذایــی پرچــرب قــرار دادن

گــروه تحقیقاتــی فــوق می گویــد: »تغذیــه شــما تنهــا قنــد خــون  کردنــد. سرپرســت  گــزارش  آن هــا 
کاهــش نمی دهــد، بلکــه جمعیــت میکروب هــای طبیعــی موجــود در سیســتم  شــما را افزایــش یــا 
گــوارش شــما را تغییــر می دهــد. ایــن امــر بــر روی مغــز شــما تأثیــر می گــذارد.« محققــان نشــان 
ــوارش، ممکــن اســت مغــز  گ ــم غذایــی پرچــرب و تغییــر میکروبیــوم دســتگاه  ــا رژی ــه ب ک ــد  داده ان

کنــد. مقاومــت بــه انســولین از علائــم اولیــه دیابــت اســت. مقاومــت بــه انســولین پیــدا 
و  کــه ســبب اضطــراب  بیابنــد  را  نــوع دقیــق میکروب هایــی  تــا  دانشــمندان در تلاشــند 
ــا بهبــود  ــه ب ک کننــد  ــد مکمل هایــی را معرفــی  افســردگی می شــوند. بدین ترتیــب آن هــا امیدوارن

ــد. ــک نماین کم ــا  ــز م ــت مغ ــلامت فعالی ــه س ــا، ب ــوارش م گ ــتگاه  ــوم دس میکروبی

ارتباط چربی بدن و سرطان سینه
افــراد  اضافــه وزن  کــردن  مشــخص  بــرای  )بــی.ام.آی(  بدنــی  تــوده  شــاخص  از  اغلــب  پزشــکان 
اســتفاده می کننــد. از ایــن میــزان بــرای نشــان دادن احتمــال خطــر ابتــلا بــه ســرطان ســینه نیــز اســتفاده 
کــه می دانیــد شــاخص تــوده بدنــی نســبت وزن بــه مجــذور قــد اســت. یکــی از  می شــود. همان طــور 
کــه در اندازه گیــری وزن تمایــزی بیــن  کــه در محاســبه ایــن شــاخص وجــود دارد، ایــن اســت  اشــکالاتی 
کــه شــاخص تــوده بدنــی نمی توانــد  چربــی و عضلــه قائــل نمی شــود. تحقیقــات جدیــد نشــان می دهــد 
کننــده بــرای خطــر ابتــلا بــه ســرطان ســینه باشــد. در مطالعــه ای ۳۰۰ هــزار زن پــس  بهتریــن پیش بینــی 
از یائســگی بــا شــاخص تــوده بدنــی ســلامت )۱۸/۵ تــا ۲۴/۹(، بــه مــدت شــانزده ســال دنبــال شــدند. 

کــه بیشــترین ســطح چربــی بدنــی را داشــتند، بالاتــر بــود. احتمــال ابتــلا بــه ســرطان ســینه در زنانــی 
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۱- خواب بیشتری داشته باشید
کــه به راحتــی می توانــد انــرژی  وقتــی مشــغله شــما زیــاد اســت، خــواب یکــی از مــواردی اســت 
کاری  کننــد، صــرف فعالیــت  کــه بایــد صــرف خــواب  شــما را افزایــش دهــد. بســیاری از افــراد زمانــی را 
کــه ۲۰ تــا ۳۰ درصــد از جمعیــت جهــان ممکــن اســت  می کننــد. عــلاوه بــر ایــن تخمیــن زده می شــود 
کمبــود خــواب ســبب  بدخوابــی را تجربــه  کننــد، ازایــن رو زمــان حیاتــی اســتراحت را از دســت ندهیــد. 
گــر چنیــن احســاس هایی  می شــود احســاس بی حالــی، بدخلقــی و خســتگی بــه شــما دســت دهــد. ا

کافــی نداریــد. کــه خــواب  داریــد، ممکــن اســت بــه ایــن دلیــل باشــد 
بــرای اغلــب افــراد، حــدود هفــت ســاعت خــواب ممتــد در شــب لازم اســت. هــر چنــد برخــی بــه 
گر  کافی اســت. ا کمتــر از ایــن مقــدار خواب برایشــان  ســاعات بیشــتری بــرای خــواب نیــاز دارنــد و برخــی 
کیفیــت  کــه نیــاز داریــد نمی خوابیــد می توانیــد بــا عــادات آرامش بخــش پیــش از خــواب،  به انــدازه ای 
کنیــد. اســتحمام، خوانــدن، یــا رفتــن بــه رختخــواب نیــم تــا یــک ســاعت پیــش از  خــواب خــود را بهتــر 
کــردن بــه تلفن هــای همــراه  کنیــد از نــگاه  خــواب از جملــه ایــن عــادات هســتند. همچنیــن بایــد ســعی 
کنیــد. اســتفاده از ایــن وســایل پیــش از خــواب،  و ســایر صفحــات نمایشــگر هنــگام خــواب خــودداری 

کمبــود خــواب و افزایــش خواب آلودگــی در طــول روز می شــود. کیفیــت خــواب،  کاهــش  ســبب 
گــر ســعی داریــد بیشــتر بخوابیــد امــا بــه دلیــل نگرانــی و اســترس در شــب بیــدار می شــوید،  ا
ــود را آرام  ــلوغ خ ــن ش ــا ذه ــد ت ــام دهی ــی انج ــز ذهن ــات تمرک ــا تمرین ــن( ی ــه )مدیتیش ــد مراقب می توانی

کنیــد.

۲- استرس خود را کاهش دهید
امــروزی  پرمشــغله  زندگی هــای  از  جدایی ناپذیــر  جــزء  ناراحتــی  و  اضطــراب  تنــش،  احســاس 

زندگی های پرمشغله امروزی 
که برخی افراد  سبب شده 

کم  مدام احساس خستگی و 
گر این  کنند. ا انرژی بودن 
خستگی مربوط به سبک 
زندگی باشد، راه کارهایی 

که می توان برای  وجود دارد 
افزایش سطح انرژی خود 

انجام دهید. این مقاله به ۸ 
روش طبیعی برای تغییر سبک 

زندگی و افزایش سطح انرژی 
می پردازد.

۸
روش
طبیعی
برای
افزایش 
سطح انرژی

ندای تندرستی 6



کــه شــما تــلاش  هســتند. احســاس اســترس می توانــد بــه معنــای ایــن باشــد 
بــه شــما هجــوم می آورنــد و شــما  افــکار  کنیــد، ولــی ســایر  می کنیــد تمرکــز 
ــدی  ــری ب ــد تأثی ــر می توان ــن ام ــد. ای ــی یابی ــا خلاص ــت آن ه ــد از دس نمی توانی
بــر ســلامت جســمی و روحــی شــما بگــذارد. احســاس اســترس ارتبــاط نزدیکــی 
کامــل ریشــه ها  بــا خســتگی دارد. در بســیاری از مــوارد، ممکــن اســت حــذف 
گــر اســترس ناشــی از  و علــل اســترس از زندگــی شــما امکان پذیــر نباشــد. امــا ا
ســبک زندگــی را بــه حداقــل برســانید، می توانیــد ســطح انــرژی خــود را افزایــش 

دهیــد.
راه کارهــای بهبــود ســطح انــرژی شــما شــامل مدتــی اســتراحت، مطالعــه یا 
کاهــش اضطــراب، تکنیک هــای  پیــاده روی اســت. همچنیــن می توانیــد بــرای 
گــر  کــه ا کنیــد. بــا ایــن  حــال، توجــه بــه ایــن نکتــه مهــم اســت  مراقبــه را امتحــان 
احســاس اســترس و اضطــراب شــدید می کنیــد، ممکــن اســت نیــاز بــه حمایــت 

پزشــکی و روان درمانی داشــته باشــید.

۳- از مصرف دخانیات و الکل اجتناب کنید
شــما  کــه  اســت  کارهایــی  بدتریــن  از  یکــی  الــکل  و  دخانیــات  مصــرف 
مضــر  بســیار  مــواد  ایــن  دهیــد.  انجــام  خــود  ســلامت  بــرای  می توانیــد 
هســتند و خطــر بیماری هــای بســیاری ماننــد ســرطان ریــه، ســرطان معــده، 
بیماری هــای قلبــی و ســکته های مغــزی را افزایــش می دهــد. ســموم و ذرات 
گذشــت زمــان  کاهــش می دهــد. بــا  کارایــی عملکــردی ریــه را  موجــود در دود 
کاهــش  ــه بــدن می رســد  ــه ب ک کســیژنی  ایــن مســئله ســبب می شــود میــزان ا

یابــد و در نتیجــه احســاس خســتگی بــه وجــود آیــد.
کار بــرای افزایــش ســطح  گــر از دخانیــات اســتفاده می کنیــد، بهتریــن  ا
ــه تــرک ســیگار  کــردن آن اســت. هنگامی کــه تصمیــم ب انــرژی و ســلامت تــرک 
گروه هــای حمایتــی  کمک هــای پزشــکتان و خدمــات  گرفتیــد می توانیــد از 

ــد. کنی ــتفاده  اس

۴- تحرک خود را افزایش دهید
ماننــد  مزمــن  بیماری هــای  ایجــاد  خطــر  کاهــش  بــرای  منظــم  ورزش 
کم تحرکــی  زندگــی  گــر  ا اســت.  مهــم  چاقــی  و  دیابــت  قلبــی،  بیماری هــای 
داریــد، ورزش می توانــد ســطح انــرژی شــما را افزایــش دهــد. ممکــن اســت 
غیرمنطقــی بــه نظــر برســد، ولــی وقتــی احســاس خســتگی می کنیــد بــه آخریــن 

کــردن اســت. کــه فکــر می کنیــد، بلنــد شــدن و ورزش  چیــزی 
البتــه خوشــبختانه لازم نیســت بــرای بــه دســت آوردن مزیت هــای ورزش 
کم تحــرک  کنیــد. مطالعــه ای روی افــراد  فشــار بیــش از انــدازه ای بــه خــود وارد 
ــه  ــن مطالع ــج ای ــد. نتای ــام ش ــخص انج ــل نامش ــا دلی ــم ب ــتگی دائ دارای خس
کــم، خســتگی  کــه تنهــا شــرکت منظــم در دوچرخه ســواری بــا فشــار  نشــان داد 
می دهــد  نشــان  دیگــر  مطالعــات  داد.  کاهــش  درصــد   ۶۵ حــدود  را  آن هــا 
کــه هنــگام خســتگی ۱۰ دقیقــه پیــاده روی شــما را بیــش از خــوردن تنقــلات 

ســرحال می کنــد.
کــردن ورزش در برنامــه روزانــه خــود می توانیــد هنــگام ظهــر  بــرای وارد 
کار خــود فاصلــه بگیریــد و چنــد دقیقــه قــدم بزنیــد یــا پیــاده بــه ســرکار  از میــز 
ــد  ــر زندگــی بی تحرکــی داری گ ــه بازگردیــد. خلاصــه اینکــه ا ــد و بــه خان خــود روی
کمبــود انــرژی می کنیــد، شــرکت در یــک برنامــه ورزشــی منظــم  و احســاس 
ماننــد پیــاده روی یــا دوچرخه ســواری شــاداب می توانــد میــزان انــرژی شــما 

را افزایــش دهــد.

۵- رژیم مغذی داشته باشید
کمبــود انــرژی می کنیــد،  گــر همــواره احســاس خســتگی، خمودگــی و  ا
ــی  ــادات غذای ــد. ع کنی ــه  ــود توج ــی خ ــادات غذای ــه ع ــه ب ک ــد  ــاید لازم باش ش
ــر  ــد ب کاهــش می دهــد و می توان ــه بیماری هــای مزمــن را  خــوب، خطــر ابتــلا ب
ــوخت  ــه س ــاج ب ــا احتی ــرای بق ــما ب ــدن ش ــذارد. ب ــر بگ ــما تأثی ــرژی ش ــزان ان می
بــرای  هســتند،  مناســب  غذایــی  ارزش  دارای  کــه  مــوادی  انتخــاب  دارد. 
گــر هــر روز میــزان زیــادی غــذای فراوری شــده  عملکــرد بهتــر بــدن لازم اســت. ا
سرشــار از شــکر و چربــی بخوریــد، ایــن مــواد انــرژی و ســلامت شــما را تحت تأثیر 
گــر بــه شــکل نامنظــم غــذا بخوریــد و وعده هــای  قــرار می دهنــد. عــلاوه بــر ایــن ا
کمبــود مــواد مغــذی ضــروری  ــد ممکــن اســت دچــار  ــده بگیری غذایــی را نادی
کنیــد. در مطالعــه ای  شــوید. ایــن امــر ســبب می شــود احســاس خســتگی 
کــه صبحانــه نمی خورنــد یــا الگــوی غــذا  مشــخص شــده اســت دانش آموزانــی 

خــوردن نامنظمــی دارنــد بیشــتر احســاس خســتگی می کننــد. 
کافــی غــذا بخوریــد تــا ســوخت مــورد  کــه بــه میــزان  همچنیــن مهــم اســت 
نیــاز بدنتــان در روز تأمیــن شــود. رژیم هــای غذایــی شــدید ممکــن اســت 
کــه هــم انــرژی و هــم مــواد مغــذی ضــروری ماننــد آهــن بــه میــزان  ســبب شــود 

کافــی بــه بــدن نرســد و بــر ســطح انــرژی تأثیــر منفــی دارد.
بنابرایــن رژیــم غذایــی شــامل انــواع غذاهــای ســالم مزیت هــای بســیاری 
بــرای ســلامت و میــزان انــرژی شــما دارد. در مقابــل رژیــم غذایــی سرشــار از 

ــر منفــی دارد. ــرژی شــما اث ــر ســطح ان غذاهــای فراوری شــده ب

۶- از اضافه کردن شکر و مواد غذایی
دارای شکر افزوده دوری کنید

کــه  اســت  ســاده  بســیار  می کنیــد،  خســتگی  احســاس  هنگامی کــه 
ســراغ تنقــلات شــیرین و پــر شــکر رویــد؛  امــا باوجوداینکــه شــکر می توانــد در 
ــر به ســرعت از بیــن مــی رود.  کوتاه مــدت انــرژی زیــادی بــه شــما دهــد، ایــن اث
کــه مصــرف مواد غذایی شــیرین ســبب می شــود  دلیــل ایــن وضعیــت آن اســت 
ــت، بــدن  ــه دنبــال ایــن حال ــد. ب ــه میــزان قنــد خــون به ســرعت افزایــش یاب ک
کاهــش دهــد.  مقــدار زیــادی انســولین تولیــد می کنــد تــا قنــد خــون را دوبــاره 
کاهــش قنــد خــون بــه ترتیــب دلیــل  کــه ایــن افزایــش و  اعتقــاد بــر ایــن اســت 
افزایــش اولیــه انــرژی و متعاقــب آن ایجــاد رخــوت اســت. به عنــوان نمونــه 
کــه غــلات صبحانــه پــر شــکر مصــرف  مطالعــه ای نشــان می دهــد افــراد بالغــی 
کــه غــلات صبحانــه بــا  می کننــد، خــود را خســته تر از افــرادی ارزیابــی می کننــد 
کربوهیدرات هــای پیچیــده  کربوهیدرات هــای پیچیده تــر مصــرف می کننــد. 
کمتــری بــه جریــان خــون راه می یابنــد و ســبب افزایــش ســریع قنــد  بــا ســرعت 

خــون نمی شــوند.
خــوردن مقــدار زیــادی شــکر افــزوده خطــر چاقــی، دیابــت و بیماری هــای 
کــردن افــزودن شــکر بــه مــواد  قلبــی را نیــز افزایــش می دهــد؛ بنابرایــن محــدود 
غذایــی روزانــه نه تنهــا بــرای وضعیــت انــرژی بــدن مفیــد اســت، بلکــه بــه 
کاهش  کمــک می کنــد. بــرای حفــظ پایدارتــر میــزان انــرژی و  ســلامت بــدن هــم 
کــه میــزان زیــاد شــکر افــزوده دارنــد دوری  کنیــد از غذاهایــی  خســتگی ســعی 
کامــل  کیفیــت رژیــم غذایــی خــود را بــا مصــرف غذاهــای  کنیــد. شــما می توانیــد 

کامــل، ســبزی ها و حبوبــات بهبــود بخشــید. و سرشــار از فیبــر ماننــد غــلات 
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۷- از کم آب شدن بدنتان جلوگیری کنید
بــر اســاس ســن، بــدن انســان از ۵۵ تــا ۷۵ درصــد آب تشــکیل شــده اســت. 
طــی روز شــما از طریــق عــرق و ادرار آب از دســت می دهیــد؛ بــه همیــن دلیــل 
کنیــد، لازم اســت تــا بــه میــزان  کافــی بدنتــان را تأمیــن  بــرای اینکــه میــزان آب 

کافــی آب بنوشــید تــا آب ازدســت رفته را جبــران نماییــد.
کم آبــی بــدن می توانــد بــر عملکــرد مغــز، ســطح انــرژی و حوصلــه شــما اثــر 
کــه ۱/۵۹ درصــد از آب بــدن خــود را  بگــذارد. در مطالعــه ای مــردان جوانــی 
از دســت داده بودنــد، عملکــرد حافظــه ای ضعیف تــری داشــتند و احســاس 
خســتگی و اضطــراب بیشــتری را تجربــه می کردنــد. البتــه بــه خاطــر داشــته 
ــه از دســت دادن بیــش از یــک درصــد آب بــدن معمــولًا در افــرادی  ک باشــید 
کــرده باشــند. گرمــا به شــدت عــرق  کــه بــه دلیــل فعالیــت زیــاد و  اتفــاق می افتــد 
بنوشــید.  آب  تشــنگی  هنــگام  بایــد  بــدن  در  کافــی  آب  حفــظ  بــرای 
گرمــا یــا فعالیــت، عــرق زیــادی  گــر در اثــر  کــه ا همچنیــن بــه یــاد داشــته باشــید 
کــه  کنیــد  کمــی بیشــتر آب بنوشــید. عــلاوه بــر ایــن توجــه  کردیــد لازم اســت تــا 
افــراد مســن تر حتــی بــا وجــود نیــاز بدنشــان بــه نوشــیدن آب ممکــن اســت 

احســاس تشــنگی نکننــد.
گــر احســاس خســتگی می کنیــد و فکــر می کنیــد بــه میــزان  در مجمــوع ا
کنیــد به طــور منظــم در طــول روز آب بنوشــید تــا  کافــی آب ننوشــیده اید، ســعی 

کافــی تأمیــن شــده اســت. کــه آب بدنتــان به انــدازه  مطمئــن شــوید 

۸- اجتماعی باشید
ــرای حفــظ ســلامت دارد.دیــده  ارتباطــات اجتماعــی اهمیــت بســیاری ب

کــه میــزان بیماری هــا در آن نواحــی انــدک  شــده اســت در مناطقــی از جهــان 
اســت و افــراد بســیاری بیــش از ۱۰۰ ســال عمــر می کننــد، شــبکه های اجتماعــی 

قــوی وجــود دارد.
می توانــد  می شــوند،  پیــر  افــراد  هنگامی کــه  به ویــژه  اجتماعــی  انــزوای 
کــه  گمــان مــی رود افــرادی  کم حوصلگــی و خســتگی شــود. در واقــع  ســبب 
ارتباطــات قوی تــری دارنــد، بــا افزایــش ســن نیــز ســلامت فیزیکــی و ذهنــی 
گــر شــما احســاس خســتگی می کنیــد و روحیــه خوبــی  بهتــری داشــته باشــند. ا
نداریــد ارتبــاط اجتماعــی بــا دوســتان، عضویــت در یــک باشــگاه اجتماعــی یــا 
کــه ارتبــاط شــما را بــا دیگــران بیشــتر می کنــد می توانــد مفیــد  شــروع فعالیتــی 
ج شــدن از خانــه و ارتبــاط بــا ســایرین هــم بــرای ســلامت  باشــد. بنابرایــن خــار

شــما و هــم بــرای ســطح انــرژی شــما مفیــد اســت. 

سخن آخر
کمبــود انــرژی  بســیاری از افــراد در طــول روز احســاس خســتگی و 
کارهایشــان را بــه بهتریــن شــکل  می کننــد، به طوری کــه نمی تواننــد 
کافــی آب،  انجــام دهنــد. بررســی ها نشــان می دهنــد،  نوشــیدن میــزان 
کافــی، ورزش و فعالیت های اجتماعی  تغذیــه ســالم تر، داشــتن خــواب 
گــر  می توانــد بــرای بهبــود میــزان انــرژی و ســلامت شــما مفیــد باشــد. ا
احســاس خســتگی می کنیــد ارزش دارد تــا نگاهــی به ســبک زندگی تان 
انــرژی خــود و  افزایــش ســطح  بــرای  کــه  تــا ببینیــد  داشــته باشــید 
کــدام تغییــرات مفیــد را انجــام دهیــد. داشــتن حــس خــوب می توانیــد 
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کبــد بزرگ تریــن انــدام داخلــی بــدن اســت. ایــن انــدام حــدود دو تــا 
کــه  پنــج درصــد وزن بــدن را تشــکیل می دهــد. نکتــه قابــل توجــه ایــن اســت 
کبــد مســئول انجــام بیــش از ۵۰۰ عملکــرد پیچیــده در بــدن اســت. برخــی از 
ایــن اعمــال شــامل فرایندهــای ذخیــره و ســوخت و ســاز مــواد و ســم زدایی 
کــه شــما غذاهــای سرشــار از مــواد نشاســته ای  هســتند. بــرای مثــال زمانــی 
ماننــد نــان، برنــج و ســیب زمینی می خوریــد، بخشــی از ایــن مــواد انــرژی 
ــام  ــه ن ــی ب ــکل مولکول های ــه ش ــازاد آن ب ــد و م ــن می کن ــما را تأمی ــه ش روزان
کبــد شــما ذخیــره می شــود. همچنیــن تنظیــم ســاخت مــوادی  گلیکــوژن در 
کلســترول، اوره، نمک هــای صفــراوی )بــرای هضــم و جــذب چربــی(  ماننــد 
کبــد صــورت می گیــرد.  و نیــز ذخیــره ویتامین هــای محلــول در چربــی در 
عــلاوه بــر مــوارد فــوق، ایــن انــدام حیاتــی بخــش عظیمــی از پروتئین هــای 
ــی و  ــتم ایمن ــل در سیس ــای دخی ــی پروتئین ه ــن، برخ ــد آلبومی ــون مانن خ
کبــد عمــل  آنزیم  هــای موجــود در بــدن شــما را تولیــد می کنــد. همچنیــن 
کــردن ســموم و داروهــای جــذب شــده  ســم زدایی از بــدن را بــا غیرفعــال 
گــردش خــون انجــام می دهــد. از ســوی  از روده و حــذف آن هــا از سیســتم 
ــی  ــده برخ ــن غ ــه ای ک ــی  ــه صورت ــت، ب ــدن اس ــده ب ــن غ ــد بزرگ تری کب ــر  دیگ
گفــت ایــن  هورمون هــا و نیــز صفــرا را ترشــح می کنــد. بنابرایــن می تــوان 
انــدام تنظیم کننــده مهــم فرایندهــای طبیعــی بــدن اســت. بــه همیــن دلیل 
کــه بیماری هایــی نظیــر هپاتیت هــا، ســیروز و ســرطان ســلول های  اســت 
گرفتــار می کننــد، منجــر بــه عــوارض متعــددی شــده  کــه ایــن انــدام را  کبــدی 

ــوند.   ــر می ش ــبب مرگ ومی ــواردی س و یــا در م
کبــد در انســان از دو لــوب اصلــی، راســت و چــپ تشــکیل شــده اســت. 
ایــن انــدام می توانــد جریــان خــون را از روده، طحــال و پانکــراس دریافــت و 
کل بــدن تصفیــه نمایــد. بــه عــلاوه مجموعــه ای از مجــاری صفــراوی  بــرای 

ــم  ــت هض ــرا جه کــه از طریــق ایــن مجــاری، صف ــد وجــود دارنــد  کب نیــز در 
ــود. ــح می ش ــی ترش چرب

کــه حــدود ۸۰  کبــدی هســتند  هپاتوســیت ها مهم تریــن ســلول های 
کبــد را تشــکیل می دهنــد. ایــن نــوع از ســلول ها بــا همــکاری  درصــد حجــم 
بــه عبــارت دیگــر،  کبــد فعالیــت می کننــد.  از ســلول ها در  انــواع دیگــری 
کبــد بــه ســبب عملکــرد ســلول های تشــکیل  فعالیت هــای انــدام حیاتــی 
کبــدی  گــر ســلول های  دهنــده آن یعنــی هپاتوســیت ها انجــام می شــود. ا
بــه هــر دلیــل همچــون ابتــلا بــه ویــروس، تجمــع مــواد ســمی و یــا تغییــر 
کبــد دچــار اختــلال شــده و  کبــد فعالیــت خــود را از دســت بدهنــد،  ســاختار 

ــرد. ــرار می گی ــر ق ــرض خط ــرد در مع ف
گر ۱۰ تــا ۲۰ درصد این  که حتــی ا کبــد ســبب شــده اســت  عملکــرد بــالای 
کارایــی مناســب داشــته باشــد، فــرد بتوانــد بــه زندگــی طبیعــی خــود  انــدام 
ــت.  ــود را داراس ــم خ ــی ترمی ــد توانای کب ــد  ــت بدانی ــب اس ــد. جال ــه ده ادام
بازترمیــم  را  از خــود  انــدام قادرســت بخش هایــی  ایــن  بــه عبــارت دیگــر 
کبــد ناشــی از تقســیم ســلول های اصلــی  گــی فوق العــاده بازترمیــم   کنــد. ویژ
کبــدی یــا همــان هپاتوســیت ها اســت و نیــز در شــرایطی ماننــد آســیب های 
کبــد و در مــواردی بــا  کمــک ســلول های بنیــادی  کبــدی، ترمیــم بــا  مزمــن 

کمــک ســلول های بنیــادی مغــز اســتخوان صــورت می گیــرد. 
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از ســال ها پیــش بــرای درمــان ســرطان از روش هــای جراحــی 
از داروهــای  و شــیمی درمانی اســتفاده می شــده اســت. بســیاری 
به ویــژه  بــدن  ســلول های  اساســی  ســازوکارهای  شــیمی درمانی 
شــکل  بــه  معمــولًا  و  می دهنــد  قــرار  هــدف  را  ســلول ها  تکثیــر 
کــه در حالــت  گســترده مانــع از تقســیم ســلول ها می شــوند. ازآنجا
مغــز  در  خون ســازی  ماننــد  ســلولی  تقســیم  فرایندهــای  طبیعــی 
بــدن  در  روده ای  ســلول های  تکثیــر  و  موهــا  رشــد  اســتخوان ها، 
به طــور دائــم روی می دهــد، ممانعــت از تقســیم ســلول ها نه تنهــا 
بخش هــای  بلکــه  می دهــد،  قــرار  هــدف  را  ســرطانی  ســلول های 
ــه همیــن علــت،   دیگــری از بــدن را نیــز تحــت تأثیــر قــرار می دهــد. ب
کــه شــیمی درمانی می کننــد از عــوارض جانبــی فراوانــی از  افــرادی 
ــه  ــد. همــواره دسترســی ب ــج می برن ــی و ریــزش مــو رن کم خون جملــه 
کــه بتواننــد بــه شــکل اختصاصــی ســلول های ســرطانی را  داروهایــی 
هــدف بگیرنــد و بــه ســلول های دیگــر بــدن آســیبی نرســانند مدنظــر 
محققــان و پزشــکان بــوده اســت. از ســال های پیــش بــا شــناخت 
ــی  ــوان از برخ ــه می ت ک ــود  ــده ب ــدن، مشــخص ش ــی ب ــتم دفاع سیس
ســازوکارهای سیســتم ایمنــی به ویــژه از آنتی بادی هــا بــرای درمــان 

ــرد. هدفمنــد بهــره ب
کــه به وســیله سیســتم   آنتی بادی هــا پروتئین هایــی هســتند 
ایمنــی بــدن تولیــد می شــوند. ایــن پروتئین هــا در جریــان خــون در 
ــا اتصــال بــه مولکول هــای بیگانــه  گــردش می کننــد و ب سراســر بــدن 
کــه  از عملکــرد مخــرب آن هــا جلوگیــری می کننــد و ســبب می شــوند 
اجــزای دیگــر سیســتم ایمنــی، مولکول هــای بیگانــه را از بیــن ببرنــد.
بــرای  کــه  آنتی بادی هــا ســبب می شــود  عملکــرد اختصاصــی 
اســتفاده درمانــی مناســب باشــند؛ زیــرا هنــگام درمــان، بهتریــن 
کــه بــه شــکل اختصاصــی هــدف خــود را  گزینه هــا آن هایــی هســتند 
شناســایی می کننــد و آن را از بیــن می برنــد. در واقــع بیــش از یــک 
قــرن پزشــکان رویــای اســتفاده از آنتی بادی هــا را بــه منظــور درمــان 

دســـته ای  ایمنوگلوبولین هـــا  یـــا  آنتی بادی هـــا 
کـــه به وســـیله  از پروتئین هـــای خـــون هســـتند 
سیســـتم ایمنـــی بـــدن و در پاســـخ بـــه ورود عوامـــل 
تولیـــد  کتری هـــا  با و  ماننـــد ویروس هـــا  بیگانـــه 
ــد  ــدن تولیـ ــه در بـ کـ ــی  ــوند. آنتی بادی هایـ می شـ
می شـــوند تنـــوع بســـیار زیـــادی دارنـــد و سیســـتم 
ایمنـــی قادرســـت، صدهـــا میلیـــون آنتی بـــادی 
هـــدف  آنتی بـــادی  هـــر  تولیـــد  کنـــد.  مختلـــف 
آن  بـــه  تنهـــا  و  می کنـــد  شناســـایی  را  خاصـــی 
متصـــل می شـــود. به عبارت دیگـــر آنتی بادی هـــا 
ــادی  ــال آنتی بـ ــد. اتصـ ــل می کننـ ــی عمـ اختصاصـ
دارد،  نـــام  آنتـــی ژن  کـــه  هـــدف  مولکـــول  بـــه 
شـــود  غیرفعـــال  آنتـــی ژن  تـــا  می شـــود  ســـبب 
بتواننـــد  ایمنـــی  سیســـتم  دیگـــر  بخش هـــای  و 

کننـــد.  آنتـــی  ژن را حـــذف  به ســـادگی 

استفاده از 
آنتی بادی ها 
در درمان 
سرطان
دکتر محمدرضا قرائتی
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در ســر داشــتند و از همــان زمــان تلاش هایــی بــرای درمــان بیماری هــا 
بــا اســتفاده از آنتی بادی هــای تولیدشــده در بــدن حیوانــات انجــام 
و  اســت  نشســته  ثمــر  بــه  اخیــر  دهــه  دو  در  فــوق  تلاش هــای  شــد. 
امــروزه آنتی بادی هــای درمانــی فراوانــی بــرای درمــان بیماری هــای 
درمــان  واقــع  در  می شــود.  اســتفاده  ســرطان  جملــه  از  مختلــف 
آنتی بادی هــا در  کــه  از مهم تریــن بخش هایــی اســت  ســرطان یکــی 
آن وارده شــده اند و در آینــده نیــز تعــداد بســیار بیشــتری آنتی بــادی در 
حــوزه درمــان ســرطان عرضــه خواهنــد شــد. آنتی بادی هــا در درمــان 

ســرطان ســازوکارهای مختلفــی را هــدف قــرار می دهنــد.
»تراســتوزومب« نمونــه ای از یــک آنتی بــادی درمانــی پرمصــرف 
کار مــی رود.  کــه در درمــان برخــی از انــواع ســرطان های ســینه بــه  اســت 
از مولکول هــای موجــود در ســطح ســلول  نوعــی  بــه  تنهــا  ایــن دارو 
ــود و  ــل می ش ــی متص ــد اپیدرم ــور رش کت ــای فا گیرنده ه ــوان  ــت عن تح
گیرنــده خــود در  کتــور رشــد اپیدرمــی بتوانــد بــه  مانــع می شــود تــا فا
ســطح ســلول متصــل شــود و بــه ســلول دســتور تقســیم دهــد. ایــن 
ــده  گیرن ــا  گیــرد و ب ــرار  ــه ق ک ــر ســطح هــر ســلولی  ــادی دارویــی ب آنتــی ب
کنــد، آن ســلول توســط سیســتم ایمنــی حــذف  فــوق اتصــال برقــرار 
کــه از ایــن آنتی بــادی نمی تــوان در  می گــردد. البتــه لازم بــه ذکــر اســت 
کــرد. »تراســتوزومب«  درمــان تمــام انواع ســرطان های ســینه اســتفاده 
گیرنــده  کــه در آن هــا تنهــا  بــرای درمــان ســرطان هایی مؤثــر اســت 
اختصاصــی  طــور  بــه  آن  بــه  آنتی بــادی  کــه  اپیدرمــی  رشــد  کتــور  فا
گیرنــده دیگــری. متصــل می شــود باعــث بــروز ســرطان شــده باشــد، نــه 

ــام دارد. ایــن  ــرد دیگــر »بواســیزومب« ن ــی پرکارب ــادی درمان آنتی ب
ایجــاد  ســبب  کــه  می شــود  متصــل  رشــدی  کتــور  فا بــه  آنتی بــادی 
کتــور رشــد فــوق  رگ هــای جدیــد می شــود. بــا اتصــال آنتی بــادی، فا
ســبب  به خوبــی  نمی توانــد  و  می دهــد  دســت  از  را  خــود  عملکــرد 
بــه وجــود آمــدن رگ هــای جدیــد شــود. بدیــن ترتیــب ســلول های 
مــواد  تــا  بســازند  را  خــود  نیــاز  مــورد  رگ هــای  نمی تواننــد  ســرطانی 
کننــد و تومــور  تأمیــن  را  بــرای رشــد و تکثیــر خــود  غذایــی ضــروری 
می دهــد.  دســت  از  را  خــود  تهاجــم  و  رشــد  توانایــی  ســرطانی 
ســرطان  ماننــد  ســرطان  از  مختلفــی  انــواع  درمــان  در  بواســیزومب 

بــه کار مــی رود. کلیــه  از ســرطان  انواعــی  ریــه، ســینه و  کولــون، 
دقیــق  دادن  قــرار  هــدف  آنتی بادی هــا  از  اســتفاده  حســن 
ســلول های ســرطانی و ســازوکارهای دخیــل در رشــد و تکثیــر بی رویــه 
ایــن ســلول ها بــوده اســت؛ بااین حــال اغلــب آنتی بادی هــای درمانــی 
نیــز  بــدن  طبیعــی  ســازوکارهای  بــا  می شــوند  اســتفاده  امــروزه  کــه 
کــه ایــن آنتی بادی هــا  مداخلاتــی دارنــد و ایــن امــر ســبب می شــود 
نیــز بــدون عــوارض جانبــی نباشــند و احتمــال بــروز عــوارض جانبــی 
متعــددی بــرای بیمــار وجــود دارد. از ســوی دیگــر بایــد خاطرنشــان 
ــب  ــت و اغل ــاده نیس ــان س ــک درم ــولًا ی ــرطان معم ــان س ــه درم ک ــرد  ک
از روش هــای درمانــی  مراحــل مختلــف،  در  پزشــکان  تــا  اســت  لازم 
متعــدد ماننــد به کارگیــری آنتی بادی هــای درمانــی، شــیمی درمانی،  
کننــد تــا بــه هــدف  کنــار یکدیگــر اســتفاده  پرتودرمانــی و جراحــی در 

مطلــوب برســند.
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هنگامی کــه مــردان بــه ۲۵ ســالگی می رســند، پروســتات آن هــا شــروع بــه 
رشــد می کنــد. رشــد طبیعــی پروســتات را بــزرگ شــدن خوش خیــم پروســتات 
می نامنــد و بیشــتر مــوارد، بــزرگ شــدن پروســتات ناشــی از همیــن پدیــده 
کــه منجــر بــه  اســت. بــزرگ شــدن خوش خیــم پروســتات وضعیتــی اســت 
مشــکلاتی  اســت  ممکــن  آن  بــا  همــراه  امــا  نمی شــود،  پروســتات  ســرطان 
کــه بزرگ شــدگی خوش خیــم پروســتات  ایجــاد شــود. ۵۰ تــا ۶۰ درصــد مردانــی 
ــز هیــچ علامتــی نداشــته باشــند. ایــن وضعیــت در  ــد، ممکــن اســت هرگ دارن
ــم  ــه ســبب آزار فــرد می شــود. علائ ک ــراد مشــکلاتی را ایجــاد می کننــد  باقــی اف

بزرگ شــدگی خوش خیــم پروســتات شــامل مــوارد ذیــل هســتند:

• جریان آهسته، منقطع و ضعیف ادرار
• احساس نیاز به دفع فوری ادرار، نشت یا چکه ادرار

• احساس تخلیه ناقص
• تکرر ادرار به ویژه در شب

ــان  ــال درم ــه دنب ــردان ب ــیاری از م ــا بس ــود ت ــبب می ش ــکلات س ــن مش ای
کــه روش هــای درمانــی به طــور  ایــن وضعیــت باشــند. خبــر خــوب ایــن اســت 
مســتمر پیشــرفت می کننــد و در حــال حاضــر بیمــاران و پزشــکان، درمان هــای 
بیشــتری بــرای انتخــاب دارنــد. در نتیجــه درصورتی کــه یکــی از روش هــای 
گرفــت. همچنیــن  درمانــی مفیــد واقــع نشــود، روش دیگــری را می تــوان پیــش 
ســبب  کــه  اســت  داده  روی  جراحــی  درمان هــای  در  نیــز  پیشــرفت هایی 
کمتــر باشــند. در  گذشــته و بــا عــوارض جانبــی  شــده ایــن درمان هــا مؤثرتــر از 
کــه افــراد درگیــر بــا بزرگ شــدگی خوش خیــم  عیــن حــال نکاتــی وجــود دارد 
کــه در ذیــل  ــرای بهبــود وضعیــت خــود انجــام دهنــد  پروســتات می تواننــد ب
بــه ایــن نــکات اشــاره خواهــد شــد. هنگامی کــه عــوارض ایــن وضعیــت چنــدان 
کار پیگیــری وضعیــت باشــد. ایــن  آزاردهنــده نباشــند، ممکــن اســت بهتریــن 
ــر نشــود. در ایــن  ــا وضعیــت بدت پیگیــری شــامل بررســی های منظــم اســت ت
کــه علائــم مشــکل آفرین  حــال ممکــن اســت درمانــی لازم نباشــد؛ امــا زمانــی 
شــوند، بیشــتر پزشــکان ابتــدا ترکیبــی از تغییــر در شــیوه زندگــی و دارو را آغــاز 
می کننــد. در بســیاری از مــوارد ایــن تدابیــر بــرای از بیــن بــردن علائــم شــدید و 

کافــی اســت. جلوگیــری از نیــاز بــه عمــل جراحــی 

نکاتی برای تسکین علائم
بزرگ شدگی خوش خیم پروستات

کاهــش برخــی از علائــم بزرگ شــدگی  چهــار مرحلــه ســاده می توانــد بــر 
کنــد. کمــک  خوش خیــم پروســتات 

از مــردان عصبــی و هیجانــی  کــردن در برخــی  ادرار  تعــداد دفعــات   -۱
کاهــش اضطــراب بــا ورزش منظــم و انجــام تمرینــات آرام بخــش  بیشــتر اســت. 

ــد. ــک می کن کم ــراد  ــن اف ــه ای ــن( ب ــه )مدیتیش ــد مراقب مانن
کافــی بــرای  ۲- افــراد هنگامی کــه بــه دستشــویی می رونــد بایــد زمــان 
کار نیــاز مراجعــه متعــدد بــه  کننــد. ایــن  کامــل مثانــه خــود صــرف  تخلیــه 

می دهــد. کاهــش  را  دستشــویی 
ــا داروهــای بــدون  ۳- افــراد بایــد اطلاعــات تمامــی داروهــای تجویــزی ی
کــه مصــرف می کننــد در اختیــار پزشــک قــرار دهنــد. برخــی از ایــن  نســخه ای را 
داروهــا ممکــن اســت بــا مشــکلات ایجادشــده ارتبــاط داشــته باشــند. پزشــک 
ممکــن اســت بتوانــد بــا تنظیــم مصــرف دارو، تغییــر برنامــه مصــرف داروهــا یــا 

کمتــر شــوند. کنــد تــا مشــکلات ادراری فــرد  کمــک  تغییــر دارو 
۴- افــراد دچــار مشــکل بایــد از نوشــیدن مایعــات به ویــژه نوشــیدنی های 
ــر وضعیــت  کننــد. وجــود ایــن مــواد ب کافئیــن دار و الکلــی در عصــر خــودداری 
کلیه هــا  کــه  گذاشــته و عــلاوه بــر ایــن ســبب می شــوند  ماهیچه هــای مثانــه اثــر 
ــه بیــدار شــدن از  ــرد مجبــور ب ــرای تولیــد ادرار تحریــک شــوند و در نتیجــه ف ب

خــواب بــرای دفــع ادرار می شــود.

چگونه با 
بزرگ شدن 
پروستات 
مقابله کنیم

منبع:
www.health.harvard.edu
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پرونده ویژه در این شماره از

به بررسی
»تشخیص پیش از تولد« 
می پردازد.

خوشــبختانه امــروزه بــا پیشــرفت دانــش بشــر و توســعه فناوری هــای مــدرن، بشــر 
کــه تــا حــد بســیاری از تولــد نــوزادان دارای ناهنجــاری جلوگیری  ایــن امــکان را دارد 
کــه بــه والدیــن حامــل بیماری  هــای  کنــد. ایــن پیشــرفت تــا حــدی اســت 
کــه بــه احتمــال بســیاری آن  خــاص )حاملیــن تظاهــرات بیمــاری را ندارنــد( 
بیمــاری را بــه فرزنــد خــود منتقــل می کننــد، بــه منظــور تولــد فرزنــد ســالم 
گاهــی،  کــه ســلامت نســل بعــد خــود را مدیــون آ کمــک می نمایــد. بشــری 
کافــی  کــه بــه وجــود آنهــا اطــلاع  علــم و فنــاوری اســت، شایســته اســت 
کــدام در  کــه هــر  داشــته باشــد و بــا اســتفاده از آزمایش هــا و ارزیابی هایــی 
مراحــل مختلــف بــارداری و در بــازه هــای زمانــی مشــخص انجــام می گیــرد، 
ــاری پــروردگار در آغــوش  ــه ی کــه فرزنــدان ســالم خــود را ب ــه امیــد روزی باشــد  ب

مهربانــش رشــد دهــد.

آزمایش های پیش از تولد در یک نگاه• 
گردن جنین یا ان.تی )NT( چیست؟•  اسکن پشت 
آزمایش های غربال گری سه گانه یا چهارگانه از خون مادر• 
تشخیص های پیش از تولد: آمنیوسنتز و سی.وی.اس• 
چگونــه والدیــن دارای مشــکلات ژنتیکــی، فرزندانــی ســالم داشــته باشــند؛ تشــخیص • 

ژنتیکــی پیــش از لانه گزینــی
تشخیص پیش از تولد ناهنجاری های قلبی در جنین• 
دنیا، مادری متفاوت؛ روایتی حقیقی از مادر یک معلول ذهنی• 
روشی نوین و بی خطر در ارزیابی ژنتیکی جنین؛ آزمون دی.ان.ای آزاد شده از سلول• 
گفتگویی با آقای دکتر نوروزی نیا•  آزمایش های ژنتیک پیش از تولد چیست؟ 

تشخیص 
پیش از 
تولد

فهرست پرونده ویژه:
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آزمایش های 
پیش از تولد 
در یک نگاه

مجموعــه آزمایش هــای پیــش از تولــد، اطلاعــات مفیــدی را در ارتبــاط 
بــاردار و فرزنــد او می دهنــد. ایــن آزمایش هــا مشــکلاتی را  بــا ســلامت فــرد 
نتایــج  می ســازند.  آشــکار  جنیــن  ژنتیکــی  بیماری هــای  و  نقایــص  نظیــر 
آزمایش هــای پیــش از تولــد، می توانــد منجــر بــه تصمیم گیری هایــی دربــاره 
بــرای  شــود.  او  تولــد  از  پــس  و  پیــش  در  فرزنــد  ســلامت  پایــش  و  مراقبــت 
رســیدن بــه تصمیم گیری هــای بهتــر، تفســیر و ارزیابــی صحیــح آزمایش هــای 

پیــش از تولــد اهمیــت بســزایی دارنــد.
برخــی ارزیابی هــای پیــش از تولــد، »ارزیابی هــای غربال گــری« هســتند 
گــر آزمایش هــای  کــه احتمــال نقــص ژنتیکــی را در جنیــن مشــخص می کننــد. ا
بــه یــک ناهنجــاری  ابتــلای جنیــن  کــه احتمــال  غربال گــری نشــان دهنــد 
کــه او حتمــاً بــا ایــن ناهنجــاری  خاصــی وجــود دارد، ایــن بــدان معنــا نیســت 
بــه  بــرای رســیدن  بلکــه در چنیــن شــرایطی پزشــک  متولــد خواهــد شــد. 
نتیجــه روشــن تر، نوعــی از ارزیابی هــا تحــت عنــوان »آزمون هــای تشــخیصی« 
را پیشــنهاد می دهــد. پاســخ ایــن آزمون هــا دقیــق هســتند، به عبارت دیگــر 
گــر پاســخ ایــن آزمون هــا مثبــت باشــد، ایــن نقــص در جنیــن وجــود دارد.  ا
پزشــکان آزمایش هــای غربالگــری پیــش از تولــد را بــرای تمــام زنــان بــاردار 
نیازمنــد  کــه  هســتند  بــاردار  زنــان  از  برخــی  تنهــا  امــا  می کننــد،  توصیــه 
ارزیابی هــای تشــخیصی بیشــتری بــرای بررســی مشــکلات ژنتیکــی مشــخص 

هســتند.

بــارداری معمــولًا در ســه مقطــع  رایــج دوران  ارزیابی هــای غربال گــری 
زمانــی مختلــف یعنــی ســه ماهه نخســت، ســه ماهه دوم و ســه ماهه ســوم 
کــه در ذیــل دربــاره آن هــا توضیــح اجمالــی داده  بــارداری صــورت می گیــرد 
کــه ارزیابی هــای زیــر صرفــاً مربــوط بــه ســلامت  خواهــد شــد. لازم بــه ذکــر اســت 

جنیــن اســت و شــامل آزمایش هایــی مرتبــط بــا ســلامت مــادر نمی شــوند.

آزمایش های غربال گری
سه ماهه نخست بارداری

ــن و  ــونوگرافی جنی ــی از س غربال گــری ســه ماهه نخســت به صــورت ترکیب
آزمایــش خــون مــادر انجــام می گیــرد. غربال گــری در ایــن دوران می توانــد بــه 

کنــد.  کمــک  یافتــن احتمــال ابتــلای جنیــن بــه ناهنجاری هــای خــاص 
ارزیابی های سه ماهه نخست سه قسمت دارد:

گردن«: سونوگرافی »ان.تی« یا غربال گری »اسکن پشت 
کمــک امــواج مــاوراء صــوت  کــه بــا   ســونوگرافی فنــاوری بی خطــری اســت 
ــارداری، حول وحــوش هفته هــای ۱۱  انجــام می شــود. در ســه ماهه نخســت ب
گــردن«  تــا ۱۴ بــارداری، غربال گــری تحــت عنــوان »ان.تــی« یــا »اســکن پشــت 
ــه  ــت ناحی ــری ضخام ــا اندازه گی ــری ب ــون غربال گ ــن آزم ــود. در ای ــام می ش انج
ــر ناهنجاری هایــی نظیــر  ــردن، اطلاعاتــی در رابطــه بــا احتمــال خط گ پشــت 

ســندرم داون )تریزومــی ۲۱( ارائــه می شــود.
ــر از ســرم خــون  آزمایــش خــون مــادر: در ســه ماهه نخســت، دو جــزء زی

ــی می شــود. ــاردار ارزیاب مــادر ب
 :)PAPP-A پروتئیــن پلاســمایی وابســته به بــارداری )پی.آ.پی.پــی-آ؛ •
بــارداری ســاخته می شــود. میــزان  اوایــل  ایــن پروتئیــن توســط جفــت در 
ناهنجاری هــای  بــالای  احتمــال  نشــان دهنده  پروتئیــن  ایــن  غیرطبیعــی 

کروموزومــی در جنیــن اســت.
کوریونــی انســانی )اچ.ســی.جی؛ hCG(: ایــن  گنادوتروپیــن  • هورمــون 
هورمــون توســط جفــت ســاخته می شــود و ســطوح غیرطبیعــی ایــن هورمــون، 

کروموزومــی در جنیــن اســت. نشــانه احتمــال بــالای ناهنجاری هــای 
یافتــن  امــکان  می گیرنــد،  انجــام  باهــم  ســرمی  ارزیابی هــای  وقتــی 
ناهنجاری هــای ژنتیکــی احتمالــی در جنیــن ماننــد ســندرم داون )تریزومــی 
گــر نتایــج ایــن آزمایش هــا غیرطبیعــی باشــند، پزشــک  ۲۱( افزایــش می یابــد. ا
کــه فــرد بــاردار،  پیشــنهاد مشــاوره ژنتیــک می دهــد. ممکــن اســت لازم باشــد 

آزمایش هــای تشــخیصی بیشــتری نظیــر آمنیوســنتز انجــام دهــد.
کلی هدف از ارزیابی های سه ماهه نخست بارداری عبارتند از:  به طور 

اطلاع از مدت زمان بارداری• 
اطلاع از تعداد جنین ها و دیدن جفت ها• 
ج رحمی یا سقط جنین•  تشخیص حاملگی خار
بررسی رحم و سایر آناتومی لگن• 
در بعضی موارد برای یافتن مشکلات جنین• 

منابع:
www.stanfordchildrens.org
www.webmd.com

گـــر »آزمایش هـــای غربال گـــری« نشـــان دهنـــد  ا
کـــه احتمـــال ابتـــلای جنین بـــه یـــک ناهنجاری 
که  خاصـــی وجـــود دارد، این بدان معنا نیســـت 
 بـــا ایـــن ناهنجـــاری متولد خواهد شـــد.

ً
او حتمـــا
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آزمایش های غربال گری
سه ماهه دوم بارداری

غربال گری پیش از تولد در سه ماهه دوم، عمدتاً شامل موارد ذیل هستند:
ســونوگرافی: ایــن ســونوگرافی عــلاوه بــر بررســی رشــد جنیــن و تعییــن 
ناهنجاری هــای  ارزیابــی  بــرای  غربال گــری  یــک  به عنــوان  جنســیت، 
کار مــی رود. ایــن  کل بــدن و مغــز جنیــن بــه  احتمالــی فیزیکــی و ســاختاری در 
ســونوگرافی را اصطلاحــاً »آنومالــی اســکن« می نامنــد. بــا انجــام غربال گــری 
کــه ممکــن اســت در جنیــن  آنومالــی اســکن درصــد زیــادی از ناهنجاری هایــی 
کشــور مــا مهلــت ســقط  ــه در  ک ــردد. ازآنجا وجــود داشــته باشــد، آشــکار می گ
قانونــی تــا پایــان هفتــه ۱۸ بــارداری اســت، معمــولًا انجــام آنومالــی اســکن در 
ــه همــراه  گاهــی اوقــات برخــی پزشــکان ب ابتــدای هفتــه ۱۸ انجــام می شــود. 
بررســی  به منظــور  نیــز  را  کوکاردیوگرافــی  ا انجــام  دســتور  غربال گــری،  ایــن 

ســاختار و عملکــرد قلــب جنیــن می دهنــد.
کــه در خــون مــادر در ســه ماهه دوم آزمایــش  آزمایــش خــون: عواملــی 
می شــوند، تحــت عنــوان »عوامــل چندگانــه« هســتند. ایــن عوامــل اطلاعاتــی 
را در مــورد خطــر تولــد فرزنــدی بــا شــرایط ژنتیکــی خــاص یــا نقــص هنــگام تولــد 
ــون  ــه از خ ــن نمون گرفت ــا  ــب ب ــی، اغل ــازه زمان ــن ب ــری در ای ــد. غربال گ می دهن
مــادر بیــن هفته هــای ۱۵ و ۲۰ بــارداری انجــام می شــود. انجــام هــر دو آزمــون 
غربال گــری ســه ماهه نخســت و ســه ماهه دوم ســبب می شــود، مشــکلات 
کــه  احتمالــی موجــود در جنیــن بــا درصــد بالایــی مشــخص شــوند؛ تــا جایــی 
۱۹ مــورد از ۲۰ مــورد ســندرم داون پــس از انجــام ایــن غربال گری هــا آشــکار 

می شــوند.
به طورکلی هدف از ارزیابی های سه ماهه دوم بارداری عبارت است از:

تأیید نهایی زمان بارداری • 
کمک به یافتن ناهنجاری های احتمالی در جنین• 
توجه به آناتومی جنین و سلامت آن• 
بررسی میزان مایع آمنیوتیک• 
بررسی جفت و الگوهای جریان خون در جنین• 
مشاهده رفتار، فعالیت و بررسی رشد جنین• 
اندازه گیری طول دهانه رحم• 

طــول  در  غربال گــری  آزمون هــای  درصورتی کــه  اســت  ذکــر  بــه  لازم 
ســه ماهه نخســت و ســه ماهه دوم احتمــال وجــود ناهنجــاری را در جنیــن 
می دهــد: پیشــنهاد  را  ذیــل  دقیق تــر  ارزیابی هــای  پزشــک  دهنــد،  نشــان 
 :»NIPT آزمون »دی.ان.ای آزادشــده از ســلول« یا »ان.آی.پی.تی؛
در ایــن آزمایــش غربال گــری، دی.ان.ای )مولکــول حــاوی اطلاعــات وراثتــی( 
از لحــاظ ناهنجاری هــای  بــاردار موجــود اســت،  فــرد  کــه در خــون  جنیــن 
کــه در آن هــا  کروموزومــی نظیــر ســندرم داون، تریزومــی ۱۳، ۱۸ )ســندرم هایی 
کروموزوم هــای شــماره ۱۳ و ۱۸ اضافــه وجــود دارد( بررســی می شــود. ایــن 

آزمایــش پــس از حــدود هفتــه ۹ بــارداری انجــام قابــل انجــام اســت.

)ســــی. کوریونــــی  پرزهــــای  از  نمونه گیــــری  تشــــخیصی  آزمایــــش 
وی.اس؛CVS (: ایــــن آزمایش نیز به منظور ارزیابی ســــندرم داون یا ســــایر 
که احتمــــال بالایی  ناهنجاری هــــای ژنتیکــــی انجام می شــــود. تنهــــا زنانی 
بــــرای تولــــد جنین ناهنجــــار دارنــــد، نیازمند انجــــام این آزمایش هســــتند. 
این آزمایش مشــــابه آمنیوســــنتز خطر ســــقط جنین به همراه دارد؛ بنابراین 

پزشــــکان در صــــورت نیاز ایــــن ارزیابی هــــا را توصیــــه می کنند.
غربال گــــری  آزمون هــــای  گــــر  ا آمنیوســــنتز:  تشــــخیصی  آزمایــــش 
ــد،  ــ ــی دهن ــ ــاری ژنتیک ــ ــه ناهنج ــ ــن ب ــ ــلای جنی ــ ــرای ابت ــ ــی را ب ــ ــال بالای ــ احتم
پزشــــک آزمــــون آمنیوســــنتز را پیشــــنهاد می دهــــد. در ایــــن آزمایــــش از مایــــع 
اطــــراف جنیــــن، به منظــــور بررســــی های بیشــــتر ژنتیکــــی در جنیــــن اســــتفاده 

می شــــود.
توضیحــــات بیشــــتر را در مــــورد ایــــن آزمایش هــــا در همیــــن شــــماره از 

ــد. ــ ــه فرمایی ــ ــریه ملاحظ ــ نش

آزمایش های غربال گری
سه ماهه سوم بارداری

آزمایش هــــای غربال گــــری ســــه ماهه ســــوم عمدتــــاً بــــا هــــدف بررســــی 
ــرد: ــ ــام می گی ــ ــل انج ــ ــیوه های ذی ــ ــه ش ــ ــن و ب ــ ــد جنی ــ رش

ــونوگرافی های  ــ ــن در س ــ ــلامت جنی ــ ــزارش س ــ گ ــورت  ــ ــونوگرافی: در ص ــ س
گــــردن( و ســــه ماهه دوم  غربال گــــری ســــه ماهه نخســــت )اســــکن پشــــت 
)اســــکن آنومالــــی(، معمــــولًا نیــــاز جــــدی بــــه انجــــام ســــونوگرافی در ســــه ماهه 
ســــوم نیســــت. البتــــه در صــــورت صلاح دیــــد پزشــــک، ســــونوگرافی پــــس از 
ــــارداری به منظــــور بررســــی رشــــد و وضعیــــت قرارگیــــری جنیــــن و  هفتــــه ۳۰ ب

ــود. ــام می شــ ــــن موقعیــــت جفــــت انجــ ــز تعیی ــ نی
آزمــــون ســــلامت جنیــــن )بیوفیزیــــکال(: ایــــن آزمــــون زمانــــی انجــــام 
کــــم شــــده اســــت. در ایــــن  کنــــد حــــرکات جنیــــن  کــــه مــــادر احســــاس  می گیــــرد 
ــی  ــ ــن بررس ــ ــی جنی ــ ــوان عضلان ــ ــــس و ت ــرکات، تنف ــ ــر ح ــ ــواردی نظی ــ ــون م ــ آزم

ــام اســــت. ــل انجــ ــ ــارداری قاب ــ ــه ۳۰ ب ــ ــی از هفت ــ ــن ارزیاب ــ ــردد. ای ــ می گ
ــارداری  ــ ــ ــ ــ ــوم بـ ــ ــ ــ ــ ــه ماهه سـ ــ ــ ــ ــ ــای سـ ــ ــ ــ ــ ــدف از ارزیابی هـ ــ ــ ــ ــ ــولًا هـ ــ ــ ــ ــ معمـ

ــــــت از: ــ ــ ــــارت اسـ ــ ــ ــ عبـ
بررسی رشد جنین• 
تعیین موقعیت جفت• 
بررسی وضعیت قرارگیری جنین و تعیین نحوه زایمان• 
انجام آزمون سلامت جنین )بیوفیزیکال(• 
بررسی طبیعی بودن حجم مایع آمنیوتی• 

به طورکلــــی نتایــــج آزمایش هــــای پیــــش از تولــــد می توانــــد بــــه افــــراد 
کمــــک  در تصمیم گیری هــــای مهمــــی در ارتبــــاط بــــا ســــلامت جنینشــــان 
ــر داشــــته باشــــید، هیــــچ آزمایشــــی صــــد در صــــد دقیــــق  ــــه خاطــ ــا ب ــ ــــد؛ ام کن
نیســــت. پــــس افــــراد بایــــد بــــا پزشــــک خــــود دربــــاره نتایــــج آزمایش هــــای 
نتیجــــه  درصورتی کــــه  کننــــد.  صحبــــت  آن هــــا  تفســــیر  و  به دســــت آمده 
ــــا احتمــــال وجــــود ناهنجــــاری در جنیــــن مثبــــت بــــود،  آزمایشــــی در ارتبــــاط ب
گفتگــــو بــــا یــــک مشــــاور ژنتیــــک می توانــــد مؤثــــر باشــــد. مشــــاور ژنتیــــک 
ــا  ــه آن هــ ــ ــد و ب ــ کن کمــــک  ــای بعــــدی  ــراد در تصمیم گیری هــ ــ ــه اف ــ ــد ب ــ می توان
کــــه در صــــورت تولــــد فرزنــــدی بــــا آن ناهنجــــاری، زندگــــی وی چگونــــه  بگویــــد 

ــــود. خواهــــد ب

ارزیابی هــــای  تشــــخیصی«  »آزمون هــــای 
ایــــن  پاســــخ  گــــر  ا هســــتند.  دقیق تــــری 
ــــن  ــــی در جنی ــد، یعن ــــت باشــ ــا مثب آزمون هــ

ناهنجــــاری مذکــــور وجــــود دارد.
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اسکن پشت 
گردن جنین 
 )NT( یا ان.تی
چیست؟

کــه اســکن »ان.تــی؛ NT« یــا  گــردن  اســکن شــفافیت پشــت 
گفتــه می شــود، بــا اســتفاده از امواج مــاوراء   گــردن نیــز  اســکن پشــت 
صــوت )ســونوگرافی( انجــام می شــود. هــدف از انجام اســکن ان.تی 
 همــراه بــا بررســی تشــکیل تیغــه بینــی جنیــن »ان.بــی؛ 

ً
کــه معمــولا

کــردن احتمــال خطر ســندرم داون  NB« انجــام می گیــرد، مشــخص 
کرومــوزوم شــماره ۲۱، یعنــی یکــی از ۲۳  کپــی اضافــی از  )وجــود یــک 
کــه اطلاعــات ژنتیکــی فــرد را حمــل می کننــد(،  کروموزومــی  جفــت 
اساســی  اختــلالات  و  دیگــر  کروموزومــی  ناهنجاری هــای  برخــی 
قلبــی در جنیــن اســت. ایــن اســکن ممکــن اســت به عنــوان بخشــی 

از برنامــه غربال گــری پیــش از تولــد انجــام شــود.
اســکن ان.تــی مقــدار مایــع تجمــع یافتــه در زیر پوســت پشــت 
گــردن جنیــن را انــدازه می گیــرد. همــه جنین هــای در حــال تکویــن 
در  مایــع  ایــن  امــا  دارنــد،  گردنشــان  پشــت  در  مایــع  مقــداری 

بســیاری از جنین هــای مبتــلا بــه ســندرم داون بیشــتر اســت.
کــه در زمــان  نتایــج اســکن ان.تــی در صورتــی دقیــق اســت 
ــا ۱۴ انجــام شــود.  خاصــی از دوران بــارداری، یعنــی بیــن هفتــه ۱۱ ت
در ایــن زمــان، انــدازه جنیــن از فــرق ســر تــا انتهــای نشــیمنگاه، ۴۵ 
ــه  ــر اســت. انجــام ایــن اســکن پیــش از ۱۱ هفتگــی ب ــا ۴۸ میلی مت ت
کوچــک بــودن جنیــن مشــکل اســت و پــس از ۱۴ هفتگــی نیــز  دلیــل 
کــه  ممکــن اســت مایــع اضافــی بــه وســیله سیســتم لنفــاوی جنیــن 

در حــال تکویــن اســت جــذب شــود.

چرا لازم است در زمان بارداری
اسکن ان.تی انجام شود؟

اســـکن ان.تـــی ممکـــن اســـت به عنـــوان بخشـــی از برنامـــه غربال گـــری پیـــش 
کشـــورها، ایـــن اســـکن بـــرای تمـــام  از تولـــد، بـــه بـــاردار توصیـــه شـــود. در برخـــی از 
ـــی  ـــندرم داون بررس ـــه س ـــن ب ـــلای جنی ـــال ابت ـــا احتم ـــود ت ـــام می ش ـــادران انج م
شـــود. آزمایـــش غربال گـــری ســـندرم داون، معمـــولًا به صـــورت ترکیبـــی از اســـکن 
ـــت  ـــلا را تح ـــال ابت ـــه احتم ک ـــی  ـــن عوامل گرفت ـــر  ـــا نظ ـــون و ب ـــش خ ـــی و آزمای ان.ت
تأثیـــر قـــرار می دهنـــد، ماننـــد ســـن مـــادر )بـــا افزایـــش ســـن احتمـــال ابتـــلا افزایـــش 
می یابـــد( انجـــام می شـــود. بدیـــن ترتیـــب اطلاعـــات دقیق تـــری راجـــع بـــه خطـــر 
نســـبی ســـندرم داون فراهـــم می شـــود. آزمایش هـــای غربال گـــری پیـــش از تولـــد 
ــه  ــر چـ ــات ممکـــن، هـ ــترین اطلاعـ ــا بیشـ ــده اند تـ ــور طراحـــی شـ ــه ایـــن منظـ بـ
گاهـــی والدیـــن برســـد. اطلاعـــات فـــوق و نتایـــج  ـــارداری بـــه آ ـــر و در دوران ب زودت
ـــال  ـــه احتم ـــوند. در صورتی ک ـــان می ش ـــاری بی ـــال آم ـــورت احتم ـــا به ص ارزیابی ه
ـــرای انجـــام آزمایش هـــای  ـــی شـــود، والدیـــن ب ـــالا ارزیاب ـــه ســـندرم داون ب ابتـــلا ب
کوریونـــی )ســـی.وی.اس( و  دقیق تـــر تشـــخیصی ماننـــد نمونه گیـــری از پرزهـــای 

ـــوند. ـــی می ش ـــنتز راهنمای آمنیوس

اسکن ان.تی چگونه انجام می شود؟
اســـکن ان.تی از روی شـــکم و توســـط دســـتگاه ســـونوگرافی انجام می شـــود. 
ـــته  ـــر داش ـــه پ ـــه مثان ک ـــود  ـــه می ش گفت ـــراد  ـــه اف ـــکن ب ـــش از اس ـــد پی ـــر لازم باش گ ا
باشـــند. تکنیســـین مقـــداری ژل روی شـــکم فـــرد قـــرار می دهـــد و وســـیله ای را 
کـــه بـــا دســـت جابجـــا می شـــود، از روی شـــکم فـــرد حرکـــت می دهـــد. هنگامی کـــه 
ــا نمـــای شـــفافی را بـــه  ــار می دهـــد تـ ــاردار فشـ ــرد بـ ــیله را روی پوســـت فـ او وسـ
ــار احســـاس خواهـــد شـــد و ایـــن دســـتگاه هیـــچ  کمـــی فشـ ــا  دســـت آورد، تنهـ
ـــا چاقـــی، بـــه دســـت  گاهـــی بـــه دلیـــل چرخـــش رحـــم ی آســـیبی را وارد نمی کنـــد. 
آوردن نمایـــی شـــفاف از راه شـــکم آســـان نیســـت و اســـکن از طریـــق واژن انجـــام 

کامـــلًا بی خطـــر اســـت. می شـــود. ایـــن روش بـــرای مـــادر و جنیـــن 
تکنیســـین طـــول جنیـــن را از بـــالای فـــرق ســـر تـــا نشـــیمنگاه انـــدازه می گیـــرد 
ـــدازه  ـــردن را ان گ ـــا از ســـن جنیـــن مطمئـــن شـــود و ســـپس عـــرض مایـــع پشـــت  ت
گرفـــت. پوســـت به صـــورت یـــک خـــط ســـفید و مایـــع زیـــر پوســـت بـــه  خواهـــد 
رنـــگ ســـیاه مشـــاهده می گـــردد. مـــادر بـــاردار قـــادر خواهـــد بـــود ســـر، نخـــاع و 
کنـــد.  دســـت ها و پاهـــای جنیـــن خـــود را از طریـــق صفحـــه نمایشـــگر مشـــاهده 
تکنیســـین نیـــز قـــادر اســـت تـــا وجـــود ناهنجاری هـــای اساســـی در دیـــواره شـــکم، 
معـــده و جمجمـــه جنیـــن را ردیابـــی نمایـــد. ایـــن اســـکن معمـــولًا ۲۰ دقیقـــه 
زمـــان می بـــرد، هرچنـــد ممکـــن اســـت زمـــان بیشـــتری لازم باشـــد تـــا تکنیســـین 

ـــه دســـت آورد. نمـــای مناســـبی ب

اندازه ان.تی در حالت طبیعی چقدر است؟
کـــه انـــدازه ان.تـــی طبیعـــی چقـــدر اســـت مشـــکل  پاســـخ بـــه ایـــن ســـؤال 
ـــع  ـــه عـــلاوه مناب کـــرد. ب ـــدازه جنیـــن تغییـــر خواهـــد  ـــا ان ـــدازه ب اســـت، زیـــرا ایـــن ان
کلـــی ضخامـــت  کرده انـــد، ولـــی بـــه طـــور  مختلـــف اندازه هـــای مختلفـــی را عنـــوان 
گـــردن یـــا ان.تـــی بیـــن ۱/۳ و ۲/۹ ســـانتی متر در دامنـــه طبیعـــی  مایـــع پشـــت 
ـــه ۹ بچـــه  ک کـــی از آن اســـت  گزارش هـــا حا ـــه  ک ـــی اســـت  ـــد. ایـــن در حال ـــرار دارن ق
از ۱۰ بچـــه بـــا ان.تـــی بیـــن ۲٫۵ تـــا ۳٫۵ نیـــز ســـالم هســـتند. در برخـــی منابـــع نیـــز 
کم تـــر از ۳٫۵ میلی متـــر را طبیعـــی در نظـــر می گیرنـــد. بـــا افزایـــش ان.تـــی،  ان.تـــی 
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افزایـــش  ــز  نیـ ــی  کروموزومـ ــای  ناهنجاری هـ ــایر  سـ و  داون  ــندرم  سـ ــانس  شـ
کـــه بســـیار نـــادر اســـت، شـــانس بالایـــی بـــرای  کـــه ان.تـــی ۶  می یابـــد، بـــه  طـــوری 
ابتـــلا بـــه ســـندرم داون و ســـایر ناهنجاری هـــا را دارد. انـــدازه ان.تـــی و ســـن مـــادر 
ــون،  ــج آزمایـــش خـ ــا نتایـ ــود و نتایـــج آن بـ ــه می شـ و جنیـــن وارد یـــک معادلـ
ــایر  ــندرم داون و سـ ــال سـ ــری از احتمـ ــا تخمیـــن صحیح تـ ــود تـ تلفیـــق می شـ

ـــد. ـــه دســـت آی شـــرایط ب
والدیـــن نتایـــج را بـــه شـــکل نســـبت مشـــاهده خواهنـــد نمـــود، بـــرای مثـــال 
کـــه شـــانس ابتـــلای نـــوزاد شـــما بـــه ســـندرم داون یـــک در ســـه  گفتـــه می شـــود 
کـــه  کـــه از هـــر ســـه هـــزار نـــوزادی  هـــزار خواهـــد بـــود و ایـــن بـــدان معنـــی اســـت 
ــه  ــلا بـ ــوند، یکـــی مبتـ ــد می شـ ــما متولـ ــه شـ ــد نتیجـ ــا نتایـــج ماننـ ــی بـ از مادرانـ
کـــه نتایـــج آزمایـــش  گفتـــه شـــود  ســـندرم داون اســـت. ممکـــن اســـت بـــه والدیـــن 
کم تـــر« یـــا »بـــا ریســـک بیشـــتر«  شـــما »طبیعـــی« یـــا »غیـــر طبیعـــی«، »بـــا ریســـک 
کم تـــر از  کـــه نتایـــج آزمایـــش، بیشـــتر یـــا  اســـت. ایـــن نتایـــج بـــر ایـــن اســـاس اســـت 

گرفتـــه می شـــود.  کـــه به عنـــوان مبنـــا در نظـــر  مقـــداری اســـت 
کـــه  گفتـــه شـــود  گـــر پـــس از ارزیابـــی ان.تـــی بـــه والدینـــی  کـــه ا طبیعـــی اســـت 
ـــی  ـــاس نگران ـــت، احس ـــالا اس ـــاری ب ـــک ناهنج ـــه ی ـــما ب ـــوزاد ش ـــلای ن ـــک ابت ریس
ـــر بعـــدی شـــرایط را روشـــن  کننـــد؛ امـــا بایـــد درنظـــر داشـــت آزمایش هـــای دقیق ت
کـــه ارزیابـــی ان.تـــی و ارزیابی هـــای دقیقـــی  ـــر اســـت  ـــه ذک خواهنـــد نمـــود. لازم ب
گیـــرد تـــا در صـــورت وجـــود  ماننـــد آمنیوســـنتز بایـــد در زمـــان مناســـب خـــود انجـــام 
مشـــکل، ســـقط قانونـــی در بـــازه زمانـــی قانونـــی خـــود )پایـــان هفتـــه ۱۸ بـــارداری( 
ــا افـــراد بـــه دلیـــل عـــدم اطـــلاع از ایـــن  کشـــور مـ گـــردد. دیـــده شـــده در  انجـــام 
ـــا بـــه دلیـــل برخـــورد بـــه روزهـــای تعطیـــلات طولانـــی نظیـــر تعطیـــلات  موضـــوع ی
ــری و تشـــخیصی از  ــای غربال گـ ــام آزمایش هـ ــرای انجـ ــان را بـ ــوروز، زمـ ــد نـ عیـ
کروموزومـــی  ــاری  ــا ناهنجـ ــی بـ کودکـ ــد  ــه تولـ ــار بـ ــد. پـــس ناچـ دســـت می دهنـ
ـــواده و جامعـــه  ـــه خان ـــی را ب ـــادی بالای ـــی و اقتص ـــن امـــر هزینـــه روح ـــتند. ای هس

تحمیـــل می کنـــد. 

صحت آزمایش ان.تی چه اندازه است؟
اســـکن ان.تـــی بـــه تنهایـــی فقـــط ۷۷ درصـــد نـــوزادان مبتـــلا بـــه ســـندرم 
داون را مشـــخص می کنـــد. هنگامی کـــه نتایـــج ایـــن اســـکن بـــا نتایـــج آزمایـــش 
خـــون تلفیـــق می شـــود، میـــزان تشـــخیص بـــه ۸۵ تـــا ۹۰ درصـــد افزایـــش خواهـــد 
کـــه نـــوزاد احتمـــال زیـــادی بـــرای ابتـــلا بـــه  گاهـــی نتایـــج اســـکن می گویـــد  یافـــت. 
ســـندرم داون دارد، درحالی کـــه بـــه واقـــع چنیـــن نیســـت. ایـــن قبیـــل نتایـــج، 
آزمایـــش  کاذب  مثبـــت  نتایـــج  ــوند.  می شـ نامیـــده  کاذب«  مثبـــت  »نتایـــج 
ــر  کـــه بـــه یـــک زن از هـ ان.تـــی، پنـــج درصـــد اســـت. ایـــن بـــدان معنـــی اســـت 
کـــه احتمـــال ابتـــلای نـــوزاد شـــما بـــه  گفتـــه می شـــود  بیســـت زن، بـــه اشـــتباه 
ـــه  ـــی ب ـــج ان.ت ـــی نتای ـــد بررس ـــاره ش ـــه اش ک ـــه  ـــت. همان گون ـــندرم داون بالاس س
ـــر احتمـــال ناهنجـــاری  ـــه ارزیابـــی دقیق ت همـــراه بررســـی آزمایـــش خـــون مـــادر، ب

ــد .  کمـــک می کنـ در جنیـــن 

اگر در ان.تی احتمال ابتلای نوزاد
به سندرم داون بالا باشد، در مرحله بعد چه

آزمایش هایی صورت می گیرد؟
درصورتی کـــه احتمـــال ابتـــلای نـــوزاد بـــه ســـندرم داون بـــالا باشـــد، پزشـــک 
ــود  ــا خـ ــد یـ ــاع می دهـ ــان ارجـ ــز ژنتیـــک محـــل سکونتشـ ــه مرکـ ــا والدیـــن را بـ یـ

اطمینان بخـــش  راه  ــا  تنهـ ــد.  می کنـ درخواســـت  را  ــری  دقیق تـ ــای  آزمایش هـ
کروموزومـــی، انجـــام  بـــرای تشـــخیص ســـندرم داون یـــا ســـایر ناهنجاری هـــای 
ــا بـــه دلیـــل  ــا ســـی.وی.اس اســـت؛ امـ ــنتز یـ آزمایش هـــای تشـــخیصی آمنیوسـ
اســـت.  مشـــکل  ــا  آن هـ ــام  انجـ ــورد  مـ در  ــری  تصمیم گیـ ســـقط جنین،  ــر  خطـ
ـــد داد  ـــح خواه ـــخیصی توضی ـــای تش ـــن آزمایش ه ـــورد ای ـــراد در م ـــه اف ـــک ب پزش
ــد.  ــری نماینـ ــا تصمیم گیـ ایـــن آزمایش هـ ــام  ــورد انجـ ــد در مـ ــراد می تواننـ افـ و 
یکـــی از مزیت هـــای آزمایـــش ان.تـــی و آزمایـــش خـــون همـــراه آن، ایـــن اســـت 
کـــه می تـــوان آن را در مراحـــل اولیـــه یعنـــی پیـــش از هفتـــه ۱۴ بـــارداری انجـــام 
داد، بنابرایـــن فرصـــت تصمیم گیـــری بـــرای انجـــام ایـــن آزمایش هـــا وجـــود دارد. 
ـــه  ک ـــه  ـــی همان گون ـــراد اجبـــاری نیســـتند، ول ـــرای اف انجـــام آزمایش هـــای فـــوق ب

کننـــد.  در بـــالا ذکـــر شـــد، می تواننـــد وضعیـــت ســـلامت جنیـــن را روشـــن تر 
کروموزومـــی نطیـــر ســـندروم  ان.تـــی بـــالا نـــه تنهـــا خطـــر احتمـــال مشـــکلات 
قلبـــی  نقایـــص  ــود  وجـ ــال  احتمـ ــد  می توانـ ــه  بلکـ ــد،  می کنـ گـــوش زد  را  داون 
ــه والدیـــن  ــالا، پزشـــک بـ ــی بـ ــا ان.تـ ــن بـ ــد. بنابرایـ ــان دهـ ــز نشـ ــی را نیـ جنینـ
کـــوی قلـــب جنیـــن را در حول وحـــوش هفتـــه ۲۰ بـــارداری می دهـــد  پیشـــنهاد ا
تـــا غربال گـــری نقایـــص قلبـــی در جنیـــن انجـــام شـــود. همچنیـــن ان.تـــی بـــالا بـــا 
ـــز یـــک آزمایـــش  ـــز مرتبـــط اســـت و از ایـــن جنبـــه نی ـــد زودهنـــگام نی احتمـــال تول

ــود.  می شـ محســـوب  ــری  غربال گـ
ــای  آزمایش هـ و  ان.تـــی  آزمایـــش  ــه  کـ ــه داشـــت  توجـ ــد  بایـ ــورت  درهرصـ
کروموزومـــی را آزمایـــش  خونـــی مرتبـــط بـــا آن، به طـــور مســـتقیم ناهنجاری هـــای 
کـــه ذکـــر  نمی کننـــد و شـــرایط خاصـــی را تشـــخیص نمی دهنـــد، بلکـــه همان گونـــه 
شـــد، نتایـــج ایـــن غربال گری هـــا احتمـــال ابتـــلای جنیـــن را بـــه شـــکل آمـــاری بـــه 
گـــر اســـکن ان.تـــی یـــا ترکیـــب ان.تـــی و  یـــک ناهنجـــاری نشـــان می دهنـــد. قطعـــاً ا
آزمایش هـــای خـــون احتمـــال وجـــود ناهنجـــاری را نشـــان دهنـــد، بـــه ایـــن معنـــی 
کروموزومـــی اســـت، بلکـــه تنهـــا بـــه  کـــه جنیـــن دارای یـــک ناهنجـــاری  نیســـت 
کـــه احتمـــال ناهنجـــاری در جنیـــن بـــالا ارزیابـــی می شـــود؛  ایـــن معنـــی اســـت 
پـــس بـــه والدیـــن توصیـــه می شـــود تـــا یـــک آزمایـــش تشـــخیصی دقیـــق انجـــام 
کـــه نتایـــج ناهنجـــاری در آزمایـــش غربال گـــری  دهنـــد. در حقیقـــت بیشـــتر زنانـــی 
کامـــلًا ســـالم و طبیعـــی هســـتند. درعین حـــال یـــک  داشـــته اند، دارای فرزندانـــی 
کـــه جنیـــن طبیعـــی اســـت، بلکـــه بـــه ایـــن  نتیجـــه طبیعـــی نیـــز ضمانـــت نمی کنـــد 

کـــم اســـت. کـــه احتمـــال ناهنجـــاری در او بســـیار  معنـــی اســـت 

اسکن ان.تی قادر به شناسایی
چه ناهنجاری های دیگری است؟

ــماره ۱۸ اضافـــی(  ــوزوم شـ ــندرم ادوارد )کرومـ ــال سـ اســـکن ان.تـــی احتمـ
کـــه انواعـــی از ناهنجاری هـــای  و ســـندرم پاتـــو )کرومـــوزوم شـــماره ۱۳ اضافـــی( 
کروموزومـــی محســـوب می شـــوند را نیـــز نشـــان می دهـــد. ایـــن دو ناهنجـــاری 
کـــه مبتـــلا بـــه  بســـیار نادرتـــر از ســـندرم داون می باشـــند و بیشـــتر جنین هایـــی 
آن هـــا هســـتند، ســـقط خواهنـــد شـــد. جنین هـــای دارای ایـــن دو ناهنجـــاری، 
کـــه در ۲۰  کـــه بـــا اســـکن ان.تـــی و نیـــز اســـکن آناتومـــی  وضعیـــت و علائمـــی دارنـــد 

هفتگـــی انجـــام می شـــود قابل مشـــاهده هســـتند.

منابع:
www.babycenter.ca
www.babycentre.co.uk
www.whattoexpect.com
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غربال گــری ســه گانه میــزان ســه مــاده زیــر را در خــون مــادر اندازه گیــری 
ــد.  می کن

)AFP آلفا فیتوپروتئین )اِی.اف.پی؛ •
 )hCG کوریونیک انسانی )اچ.سی.جی؛ گنادوتروپین  • هورمون 

 )uE3 استریول )یو.ایی.تری؛ •
در غربال گــری چهارگانــه عــلاوه بــر بررســی مــوارد بــالا، هورمــون ذیــل 

نیــز بررســی می گــردد:
• هورمون »اینهیبین آ«

کــه احتمــال  کمــک می کنــد  میــزان مــواد فــوق در خــون، بــه پزشــکان 
وجــود نقص هــای مــادرزادی خاصــی ماننــد ســندرم داون، بســته نشــدن 

آزمایش هــا  ایــن  کننــد.  ارزیابــی  را در جنیــن  آنانســفالی  یــا  لولــه عصبــی 
وجــود نقــص مــادرزادی در جنیــن را به طــور قطعــی نشــان نمی دهنــد و 
در صــورت مشــکوک بــودن نتایــج، بــرای اطمینــان لازم اســت بــا مشــورت 

متخصصــان، آزمایش هــای دیگــری ماننــد آمنیوســنتز انجــام شــود.
می شــود  اندازه گیــری  آزمایش هــا  ایــن  در  کــه  مــوادی  از  هریــک 
اطلاعــات متفاوتــی دربــاره مشــکلات احتمالــی بــه دســت می دهنــد و در 
کنــار هــم بهتریــن  بــالا در  مــواد  ارزیابــی همــه  آزمایش هــا،  ایــن  بررســی 

می کننــد. فراهــم  را  داده هــا 
کبــد جنیــن ســاخته  کــه به وســیله  آلفــا فیتوپروتئیــن. پروتئینــی اســت 
کــرده اســت  )مایــع آمنیوتیــک(  کــه جنیــن را احاطــه  می شــود و در مایعــی 

آزمایش های 
غربال گری سه گانه 
یا چهارگانه از 
خون مادر

می تــوان  بــارداری  دوم  ســه ماهه  در 
ســرم  بررســی  بــا  را  غربال گــری  از  نوعــی 
بــا  روش  ایــن  در  داد.  انجــام  مــادر  خــون 
اندازه گیــری برخــی از پروتئین هــای موجــود 
در خــون مــادر، احتمــال خطــر نقص هــای 
مــادرزادی را تخمیــن زد. ایــن آزمایــش بــه 
 
ً
شــکل یــک آزمایــش خــون ســاده و معمــولا
در هفتــه ۱۵ تــا ۲۰ بــارداری )هفتــه ۱۶ تــا ۱۸ 
می شــود.  انجــام  اســت(  حالــت  بهتریــن 
ــن  ــه پروتئی  س

ً
ــولا ــری معم ــن غربال گ ــی ای ط

می شــود  اندازه گیــری  پروتئیــن  چهــار  یــا 
غربال گــری  آزمایش هــای  ترتیــب  بــه  کــه 
می شــوند.  نامیــده  چهارگانــه  یــا  ســه گانه 
بــه  توجــه  بــا  پزشــک  مــواردی  در  البتــه 
اســت  ممکــن  آزمایش هــا،  ســایر  نتایــج 
تنهــا اندازه گیــری دو پروتئیــن را درخواســت 

دهــد.
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نیــز وجــود دارد. ایــن پروتئیــن بــا عبــور از جفــت وارد خــون مــادر می شــود. 
میــزان بیش ازانــدازه آلفــا فیتوپروتئیــن ممکــن اســت نشــانگر حالت هــای زیــر 

باشــد:
• محاسبه اشتباه تاریخ انتظار تولد نوزاد

• نقص در دیواره شکمی جنین
کروموزومی • سندرم داون یا سایر ناهنجاری های 

کامل نشدن لوله عصبی  •
• دوقلــو یــا چنــد قلــو بــودن بــارداری )زیــرا بیــش از یــک جنیــن پروتئیــن 

را تولیــد می کننــد(

که به وسیله جفت ترشح می شود. اچ.سی.جی. هورمونی است 
کــه طــی بــارداری بــه مقــدار زیــاد  اســتریول. شــکلی از اســتروژن اســت 

توســط جفــت تولیــد می شــود.
کــه به وســیله جنیــن و جفــت  هورمــون اینهیبیــن آ. پروتئینــی اســت 

می شــود. تولیــد 
ــایر  ــن و س ــن س گرفت ــر  ــواد و در نظ ــن م ــزان ای ــی می ــا بررس ــان ب متخصص
کــه آیــا جنیــن بیــش از حــد میانگیــن در معــرض  عوامــل، مشــخص می کننــد 
غربال گری هــای  هنگامی کــه  خیــر.  یــا  اســت  مــادرزادی  نقص هــای  خطــر 
بــرای  آزمون هــا  توانایــی  می شــود،  انجــام  دوم  ســه ماهه  و  اول  ســه ماهه 
کــه هریــک از آزمون هــا به تنهایــی  شناســایی ناهنجــاری بیشــتر از زمانــی اســت 
انجــام شــوند. در واقــع بــا انجــام غربال گری هــای ســه ماهه اول و ســه ماهه 

کــرد. دوم، بیشــتر مــوارد ســندرم داون را می تــوان شناســایی 

نتایج به چه معنا هستند؟
کــه احتمــال نقــص مــادرزادی جنیــن،  پاســخ »مثبــت« بدیــن معنــا اســت 
گــر نتیجــه »منفــی« یــا طبیعــی باشــد، بدیــن  بیش ازحــد میانگیــن اســت. ا
معنــا اســت جنیــن احتمــالًا نقــص مــادرزادی نخواهــد داشــت؛ امــا تضمیــن 

کــه جنیــن ســالم باشــد. نمی کنــد 
نتایــج معمــولًا بــه شــکل مجموعــه ای از اعــداد بیــان می شــوند. پزشــکان 
نظــر  در  مثبــت  پاســخ  آســتانه  حــد  به عنــوان  را  مشــخصی  عــدد  معمــولًا 
ــتانه ۱ در ۲۰۰  ــد آس ــه ح ک ــود  ــان ش ــت بی ــن اس ــال ممک ــور مث ــد. به ط می گیرن
ــا ۱ مــورد از هــر  ــر نتیجــه آزمایــش ۱ مــورد از ۲۰۰ مــورد ی گ اســت؛ یعنــی اینکــه ا
کمتــر از ۲۰۰ باشــد )ماننــد ۱ از ۱۰۰(، فــرد پاســخ مثبــت دارد و احتمــال  عــددی 
ابتــلای جنیــن بــه نقــص مــادرزادی بیــش از میــزان میانگیــن اســت. در ایــن 
ــه نتیجــه  ک ــدان معنــی اســت  ــر نتیجــه ۱ مــورد از ۳۰۰ مــورد باشــد، ب گ مثــال ا
کمتــر از حــد  آزمایــش منفــی بــوده اســت و احتمــال نقــص مــادرزادی جنیــن، 

میانگیــن اســت.
صحت این آزمون چقدر است

آزمایش هــای غربال گــری میــزان احتمــال نقص هــای مــادرزادی خاصــی 
خــاص،  غربال گــری  آزمایــش  یــک  صحــت  می دهنــد.  نشــان  جنیــن  در  را 
کــه ایــن آزمــون تــا چــه مقــدار می توانــد  بــر ایــن اســاس مشــخص می شــود 

کنــد. را به درســتی مشــخص  مــادرزادی  نقص هــای 
کامــل  آزمون هــای ســه گانه و چهارگانــه نقص هــای لولــه عصبــی ماننــد 
نشــدن لولــه عصبــی را در ۸۰ مــورد از هــر ۱۰۰ جنیــن مبتــلا بــه ایــن نقص هــا 
شناســایی می کننــد و آنانســفالی را در ۹۰ جنیــن از هــر ۱۰۰ جنیــن مبتــلا بــه 
ایــن بیمــاری تشــخیص می دهنــد؛ بنابرایــن ایــن آزمون هــا از هــر ۱۰۰ جنیــن 
کامــل نشــدن لولــه عصبــی، ۲۰ جنیــن را و از هــر ۱۰۰ جنیــن مبتــلا بــه  مبتــلا بــه 

آنانســفالی ۱۰ جنیــن را نمی تواننــد تشــخیص دهنــد.
آزمــون ســه گانه از هــر ۱۰۰ جنیــن مبتــلا بــه ســندرم داون، ۶۹ مــورد را 

نیســت. مــورد  بــه شناســایی ۳۱  قــادر  و  به درســتی شناســایی می کنــد 
بــه ســندرم داون، می توانــد  از هــر ۱۰۰ جنیــن مبتــلا  آزمــون چهارگانــه 
کنــد و.۱۹ مــورد از هــر ۱۰۰ جنیــن مبتــلا را نمی توانــد  ۸۱ جنیــن را شناســایی 

تشــخیص دهــد.
کاذب  گرفتــن پاســخ مثبــت  بــا آزمون هــای ســه گانه و چهارگانــه احتمــال 
آزمــون  نتیجــه  نــدارد،  مشــکلی  هیــچ  جنیــن  بااینکــه  یعنــی  دارد؛  وجــود 
ــا  کاذب ب گرفتــن نتیجــه مثبــت  نشــان دهنده وجــود مشــکل اســت. احتمــال 

آزمــون چهارگانــه اســت. از  آزمــون غربال گــری ســه گانه بیشــتر 
کاذب ممکن اســت ســبب بروز اضطراب در خانواده و انجام  نتیجه مثبت 
که  غیرضــروری آزمایش هایــی ماننــد آمنیوســنتز شــود. در واقــع بســیاری از زنانی 

کامــلًا ســالمی دارند. نتایــج غربال گــری آن هــا مثبــت شــده اســت، جنین 
در برخــی از مــوارد نیــز پاســخ منفــی نیــز ممکــن اســت اشــتباه باشــد؛ یعنــی 
کــه جنیــن ســالم اســت امــا در واقــع جنیــن دارای  آزمایــش نشــانگر آن اســت 

کاذب می گوینــد(. ــوع پاســخ را پاســخ منفــی  ــه ایــن ن نقــص اســت )ب
گرفتــن ســن مــادر و ســن جنیــن بــا اســتفاده از نتایــج  پزشــکان بــا در نظــر 
کننــد و  غربال گــری ســونوگرافی می تواننــد بــه شــکل دقیق تــری نتایــج را تفســیر 

کننــد. در صــورت لــزوم آزمایش هــای تکمیلــی درخواســت 

منابع:
https://myhealth.alberta.ca
https://www.hopkinsmedicine.org
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تشخیص های پیش از تولد 
با هدف بررسی روند تکوین 
جنین و سلامت او انجام 
می شود. روش آمنیوسنتز و 
روش نمونه گیری از پرزهای 
 ،)CVSکوریونی )سی.وی.اس؛
جزء روش های اصلی و دقیق 
که  کار هستند  برای انجام این 
می توانند ناهنجاری های ژنتیکی 
کنند.  پیش از تولد را مشخص 
 بین هفته 

ً
سی.وی.اس معمولا

دهم تا دوازدهم )الی چهاردهم( 
بارداری انجام می شود. 
 در هفته 

ً
آمنیوسنتز نیز معمولا

پانزدهم بارداری یا پس از آن 
انجام می شود.

ــا ناهنجــاری ژنتیکــی و ســایر مشــکلات در برخــی  ــی ب ــد فرزندان خطــر تول
ــا ایــن مشــکلات  ــد ت از والدیــن بیشــتر اســت. ایــن والدیــن اغلــب علاقــه دارن
ــه  ک ــد؛ چرا کنن ــی  ــرای آن چاره اندیش ــان، ب ــد فرزندش ــش از تول ــد و پی را بدانن
گرفــت و در صــورت  معمــولًا در ایــن وضعیــت می تــوان تصمیمــات بهتــری 
نیــاز نســبت بــه درمــان پیــش از تولــد، درمــان بلافاصلــه پــس از تولــد و حتــی 

کــرد. خاتمــه بــارداری تصمیم گیــری 
بــه دلیــل تهاجمــی بــودن و خطــر ذاتی روش آمنیوســنتز و ســی.وی.اس، 
ایــن روش هــا به عنــوان روش هــای غربال گــری ابتدایــی بــرای تشــخیص های 
کار نمی رونــد و اســتفاده از آن هــا در مــوارد خاصــی انجــام  پیــش از تولــد بــه 
ســونوگرافی  بــا  غربال گــری  آزمایش هــای  درصورتی کــه  معمــولًا  می شــود. 
یــا آزمایش هــای خــون احتمــال وجــود اشــکالی در رونــد تکویــن جنیــن را 
نشــان دهنــد، پزشــکان انجــام آزمایش هــای دقیق تــری ماننــد آمنیوســنتز 
را توصیــه می کننــد. همچنیــن درصورتی کــه قبــلًا مــادری فرزنــدی مبتــلا بــه 
کروموزومــی ماننــد ســندرم داون داشــته باشــد، انجــام چنیــن  بیماری هــای 

آزمایش هایــی وضعیــت جنیــن را مشــخص می کنــد.

تشخیص های 
پیش از تولد: 
آمنیوسنتز و 
سی.وی.اس
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آمنیوسنتز چگونه انجام می شود؟
کــه جنیــن را در برگرفتــه  بــرای آمنیوســنتز از مایــع آمنیوتیــک )مایعــی 
کار پزشــک ســوزن بلنــد و نازکــی را  اســت( نمونه بــرداری می شــود. بــرای ایــن 
کمــی از مایــع آمنیوتیــک را برمــی دارد.  کــرده و مقــدار  از روی شــکم وارد رحــم 
ایــن مایــع بــه آزمایشــگاه فرســتاده می شــود تــا بررســی شــود. مایــع آمنیوتیــک 
را می تــوان بنــا بــه دســتور پزشــک بــرای بررســی های ناهنجاری هــای جنیــن، 
عفونت هــای احتمالــی و نیــز ارزیابــی تکویــن و بلــوغ ریــه )پــس از هفتــه ســی 

کــرد. بــارداری( آزمایــش 
جایگزیــن  کوتاهــی  مــدت  در  اســت  شــده  ج  خــار کــه  مایعــی  مقــدار 
اســت  ممکــن  نمی بینــد.  آســیبی  مــوارد  بیشــتر  در  نیــز  جنیــن  و  می شــود 
داشــته  درد  احســاس  کمــی  آن  از  پــس  یــا  نمونه بــرداری  هنــگام  مــادر، 
کــه بقیــه روز نمونه گیــری را  باشــد. معمــولًا پزشــک بــه افــراد توصیــه می کنــد 
کننــد و اغلــب افــراد از روز بعــد می تواننــد بــه فعالیت هــای عــادی  اســتراحت 

بازگردنــد. خــود 

سی.وی.اس چگونه انجام می شود؟
کوچکــی از بافــت جفــت از داخــل رحــم  در روش ســی.وی.اس نمونــه 
گرفتــه می شــود و بــرای بررســی بــه آزمایشــگاه فرســتاده می شــود. نمونه گیــری 

بــا دو روش قابــل انجــام اســت:
۱- بــا نمونه گیــری از طریــق واژن: در ایــن روش لولــه نازکــی وارد واژن 
گــردن رحــم وارد آن می شــود. پزشــک بــا تصویربــرداری  شــده و پــس از عبــور از 
ــب  ــل مناس ــمت مح ــه س ــه را ب ــن لول ــونوگرافی، ای ــتفاده از س ــا اس ــان ب هم زم

نمونه گیــری هدایــت می کنــد و نمونه گیــری را انجــام می دهــد.
ــا وارد  ــه ب ــا اســتفاده از ســوزن و از طریــق شــکم: در ایــن روش نمون ۲- ب
کــردن یــک ســوزن از طریــق شــکم و برداشــتن مقــداری از بافــت جفــت انجــام 
می شــود. در اینجــا نیــز ســوزن بــا اســتفاده از تصاویــر ســونوگرافی هدایــت 

می شــود.
بی حســی  از  مــادر  ناراحتــی  و  درد  کاهــش  بــرای  فــوق  روش هــای  در 
مشــکلی  نمونه گیــری  از  بعــد  مــادران  اغلــب  می شــود.  اســتفاده  موضعــی 

کمــی ممکــن اســت  ندارنــد؛ امــا برخــی از مواقــع خون ریــزی )لکــه بینــی( 
بیافتــد. اتفــاق 

 تفاوت
اســت.  آزمایــش  انجــام  زمــان  در  روش،  دو  ایــن  تفاوت هــای  از  یکــی 
گفــت مهم تریــن مزیــت روش ســی.وی.اس امــکان انجــام زودتــر  می تــوان 
آن اســت. ایــن روش بــرای شناســایی ناهنجاری هــای ژنتیکــی بســیار دقیــق 
مشــکلات  ماننــد  را  بیشــتری  اطلاعــات  می توانــد  آمنیوســنتز  امــا  اســت؛ 
کنــد.  لولــه عصبــی و ناســازگاری خــون )ار.هــاش( مــادر و جنیــن مشــخص 
گــروه خونــی منفــی و جنیــن  کــه مــادر  خ می دهــد  ناســازگاری ار.هــاش زمانــی ر

ــد. ــته باش ــت داش ــی مثب ــروه خون گ

گزینه بهتری است: آمنیوسنتز در موارد زیر 
گر فرزند قبلی مادر دچار مشکل در لوله عصبی بوده است•  ا
مادر یا پدر مشکل لوله عصبی داشته باشند• 
جملــه •  از  جنیــن،  ســلامت  غربال گــری  آزمایش هــای  ســایر  نتایــج 

را نشــان  آزمایــش خــون و اســکن ان.تــی احتمــال وجــود مشــکلی 
باشــد داده 

نکات قابل توجه
کمــی  مــوارد  در  می تواننــد  ســی.وی.اس  و  آمنیوســنتز  آزمایش هــای 
ــرات  ــن مخاط ــه ای ــر از جمل ــوارد زی ــد. م ــته باش ــراه داش ــه هم ــی را ب مخاطرات

هســتند:
•  سقط جنین

•  عفونت یا آسیب دیدن جنین 
•  نشتی مایع آمنیوتیک

•  خون ریزی از واژن
البته خطر سی.وی.اس اندکی بیش از خطر آمنیوسنتز است.

آمنیوسنتزسی.وی. اس
کوچکی از جفتاز چه نمونه گیری می شود؟ مایع آمنیوتیک اطراف جنیننمونه 

هفته پانزدهم به بعدهفته دهم الی دوازدهمآزمایش چه زمانی انجام می گیرد؟

یک تا دو مورد در هر ۱۰۰ موردخطر سقط با این روش چه میزان است؟
یک مورد در هر ۱۰۰ مورد )یک درصد()یک الی دو درصد(

انجام زودهنگام آزمایشمزیت این روش چیست؟
 ارائه اطلاعات بیشتری از جنین

 اطلاعات سازگاری خونی مادر و جنین
)ار.هاش(

منابع:
www.rcog.org.uk
www.familydoctor.org
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تخــم  ســلول  می یابــد،   لقــاح  اســپرم  بــا  تخمــک  ســلول  هنگامی کــه 
تشــکیل می شــود. ســلول تخــم در مســیر حرکــت خــود شــروع بــه تقســیم 
شــدن می کنــد و تــوده ای ســلولی را بــه وجــود مــی آورد. هشــت تــا ده روز پــس از 
گزینــی وارده دیــواره رحــم می شــود  تخمک گــذاری ایــن تــوده طــی فراینــد لانــه 
و رشــد و تکویــن خــود را تــا هنــگام تولــد در آنجــا پــی می گیــرد. مراحــل اولیــه 
تقســیمات ســلولی می توانــد در شــرایط آزمایشــگاهی و بیــرون از بــدن مــادر 
گــی روش لقــاح در شــرایط آزمایشــگاهی  انجــام شــود. بــر اســاس همیــن ویژ
)آی.وی.اف؛IVF ( بــه وجــود آمــده اســت. در روش آی.وی.اف بــا اســتفاده 
از هورمون هــا تخمک گــذاری در خانــم تحریــک می شــود. پــس از اطمینــان 
ــه شــرایط مناســب، ایــن تخمک هــا  از تخمک گــذاری و رســیدن تخمک هــا ب
گرفتــه شــده  کــه پیــش از آن از مــرد  ج شــده و بــا اســپرمی  از بــدن زن خــار
ــا هــم لقــاح داده می شــوند.  اســت در فرایندهایــی در محیــط آزمایشــگاهی ب
تــا چندیــن روز در  را  لقــاح و تشــکیل چنــد جنیــن می تــوان آن هــا  از  پــس 
آزمایشــگاه پــرورش داد و ســپس بــه بــدن مــادر انتقــال داد. از ایــن مرحلــه بــه 
کامــلًا طبیعــی ادامــه می یابــد. در صــورت  بعــد بــارداری مشــابه یــک بــارداری 
انتقــال  از  پیــش  را  جنین هــا  می تــوان  ژنتیکــی  اشــکال  یــا  بیمــاری  وجــود 
کــرد و جنیــن ســالم را بــرای انتقــال  بــه رحــم مــادر، از نظــر ژنتیکــی بررســی 

ــود. ــاب نم انتخ
را  پزشــکی  بــه  مربــوط  فعالیت هــای  به ســرعت  ژنتیکــی  فنّاوری هــای 
ژنتیکــی  آزمــون  بســیاری  تعــداد  اخیــر  ســال های  در  می نماینــد.  متحــول 
و  کلینیکــی  تأییــد تشــخیص های  آن هــا  اولیــه  کــه هــدف  انجــام می شــود 
ــی  ــخیصی مبتن ــای تش ــت. روش ه ــکی اس ــای پزش ــه تصمیم گیری ه ــک ب کم
افــراد  در  را  ارثــی  گی هــای  ویژ و  بیماری هــا  می تواننــد  ژن هــا،  بررســی  بــر 
کنــد و نیــز میــزان خطــر انتقــال ایــن بیماری هــا بــه نســل بعــدی را  مشــخص 
 ) PGDکنــد. تشــخیص ژنتیکــی پیــش از لانه گزینــی )پی.جــی.دی؛ روشــن 
کــه بــا وجــود  یکــی از قوی تریــن ابزارهــای جلوگیــری از بیمــاری ژنتیکــی اســت 
توانمنــدی بســیار، برخــی از متخصصیــن بــه آن اهمیــت چندانــی نمی دهنــد.

تشخیص ژنتیکی پیش از لانه گزینی چیست
و انجام آن به چه کسانی توصیه می شود؟

کــه پیــش از بــارداری  تشــخیص ژنتیکــی پیــش از لانه گزینــی روشــی اســت 
کــه از انتقــال اختــلالات ژنتیکــی خاصــی بــه نســل  بــه والدیــن اجــازه می دهــد 
کننــد. تشــخیص ژنتیکــی پیــش از لانه گزینــی را  بعــد از خودشــان اجتنــاب 
می تــوان در مــورد صدهــا بیمــاری مختلــف انجــام داد، مشــروط بــر این کــه 

ــد. ــده باش ــاری، شناخته ش ــده بیم ــی ایجادکنن جهــش ژنتیک
کــه فرزنــد آن هــا ممکــن  برخــی از والدیــن پیــش از بــارداری می داننــد 
اســت در معــرض خطــر ابتــلا بــه یــک بیمــاری ژنتیکــی باشــد. در مــواردی نیــز 
ایــن  از  انتخــاب می شــوند،  بــرای غربال گــری  کــه  ممکــن اســت زوج هایــی 
گاهــی نداشــته  کــه هــر دو حامــل جهــش ژنتیکــی مغلوبــی هســتند آ موضــوع 
گــر پــدر و مــادر هــر دو حامــل جهــش مغلــوب باشــند، ریســک ۲۵  باشــند. ا
کــه فرزندانــی  درصــدی تولــد بچــه بیمــار وجــود دارد. در حالــت دیگــر والدینــی 
ــارداری بعــدی بخواهنــد فرزنــد  ــرای ب ــا یــک بیمــاری ژنتیکــی داشــته اند و ب ب
از  پیــش  ژنتیکــی  تشــخیص  روش  از  می تواننــد  آورنــد،  دنیــا  بــه  ســالمی 

کننــد. لانه گزینــی اســتفاده 
لانه گزینــی  از  پیــش  ژنتیکــی  تشــخیص  روش  از  کــه  افــرادی  تعــداد 
ــه افزایــش اســت. اغلــب ایــن افــراد بیمارانــی هســتند  اســتفاده می کننــد رو ب
کــه در ۲۰ تــا ۴۰ سالگی شــان بــه یــک بیمــاری ژنتیکــی غالــب اتوزومــی، ماننــد 
ــاری  ــی، بیم ــو میوپات کاردی ــی،  ــدان ارث ــرطان تخم ــا س ــی ی ــینه ارث ــرطان س س
کلیــه پلی سیســتیک مبتــلا شــده اند، یــا افــرادی  هانتینگتــون، یــا بیمــاری 
کــه بــر اســاس آزمایش هــای دی.ان.ای )مولکــول حــاوی اطلاعــات  هســتند 
کــه دارای خطــر بالایــی بــرای ابتــلا بــه هــر یــک  وراثتــی( مشــخص شــده اســت 
کــه ایــن افــراد بــا شــانس ۵۰ درصــد دارای  از ایــن بیماری هــا هســتند. از آن جــا 
کــه خــود یــا یکــی از اعضــای  بچــه ای خواهنــد بــود بــا همــان چالــش پزشــکی 
خانواده شــان درگیــر آن هســتند، بــرای پی.جــی.دی انتخــاب می شــوند تــا از 

ــه نســل بعــد جلوگیــری شــود. انتقــال بیماری شــان ب
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چگونه
والدین دارای 
مشکلات ژنتیکی، 
فرزندانی سالم 
داشته باشند؛
تشخیص ژنتیکی پیش از لانه گزینی



اهمیت افزایش آگاهی درباره
تشخیص ژنتیکی پیش از لانه گزینی

کــه روش تشــخیص ژنتیکــی پیــش از لانه گزینــی دارد،  بــا وجــود اهمیتــی 
ایــن روش در بســیاری از مــوارد ناشــناخته مانــده اســت. نامزدهــای بالقــوه 
در  یــا  ندارنــد  گاهــی  آ آن  از  اغلــب  لانه گزینــی،  از  پیــش  ژنتیکــی  تشــخیص 
مــورد آن ســردرگم هســتند. هنگامی کــه ایــن افــراد در مــورد ایــن روش اطــلاع 
می یابنــد، ممکــن اســت نگــران آســیب رســاندن بــه جنیــن خــود شــوند یــا در 
ــد.  کنن ــی  ــراز نگران ــت آن اب ــزان موفقی ــا می ــون ی ــودن آزم ــاد ب ــورد قابل اعتم م
کننــد،  متصدیــان ســلامت می تواننــد تــا حــد زیــادی ایــن نگرانی هــا را برطــرف 
کافــی بــرای آمــوزش بــه  کــه فاقــد دانــش  امــا پزشــکان اغلــب اذعــان دارنــد 
بیمــاران هســتند و در بســیاری از مواقــع، احســاس خوبــی در مــورد پیشــنهاد، 
مســئله  ایــن  ندارنــد.  ژنتیکــی  آزمون هــای  مــورد  در  مشــاوره  یــا  مداخلــه 
کــه برخــی بیمــاران، ترجیــح می دهنــد در مــورد  ازآنجــا مشــکل آفرین اســت 
کننــد  ــا مامایــی مشــورت  ــا پزشــک ی تشــخیص ژنتیکــی پیــش از لانه گزینــی ب
کــه از قبــل بیمــار او بوده انــد. بــه همیــن دلیــل لازم اســت اطلاعــات تخصصــی 
کاندیــد بــرای  بــرای شــناخت تشــخیص ژنتیکــی پیــش از لانه گزینــی و بیمــاران 
ــی  ــا زمان گرفتــه شــود. ت آن، در تحصیــلات بالینــی پزشــکان و ماماهــا در نظــر 
کــه جامعــه پزشــکی در مــورد فوایــد تشــخیص ژنتیکــی پیــش از لانه گزینــی 
گزینــه بی خبــر می ماننــد  آموزش هــای بیشــتر نبینــد، بیمــاران بســیاری از ایــن 

ــد. و نمی تواننــد خطــر انتقــال بیمــاری را در نســل خــود از بیــن ببرن
از  پیــش  ژنتیکــی  تشــخیص  انتخــاب  در  بســیاری  عوامــل  نهایــت  در 
لانه گزینــی توســط نامزدهــای بالقــوه آن تأثیــر می گــذارد، برخــی از ایــن عوامــل 
گزینه هــای موجــود درمانــی، امیــد بــه زندگــی.  عبارتنــد از: نــوع بیمــاری افــراد، 
پیشــینه مذهبــی، پوشــش بیمــه و امــور مالــی و انعطاف پذیــری آن هــا در 
کــه پیشــرفت های ژنتیکــی  پذیــرش برنامــه تولیدمثلــی نویــن. همان گونــه 
گســترده ای  کــرده اســت، ارزش دارد تــا تــلاش  انقلابــی را در پزشــکی ایجــاد 
از  پیــش  ژنتیکــی  تشــخیص  بــه  افــراد  بهتــر  دسترســی  و  بهتــر  درک  بــرای 
کــه بیمــاران از ایــن تلاش هــا به خوبــی  لانه گزینــی انجــام شــود. شــکی نیســت 
می توانــد  امیدشــان  و  خوش بینــی  کــه  بیمارانــی  کــرد.  خواهنــد  اســتقبال 

ــد. کن ــوار  ــدن هم ــادر ش ــدر و م ــمت پ ــه س ــان را ب مسیرش

تشخیص ژنتیکی پیش از لانه گزینی
چگونه انجام می شود؟

انجــام تشــخیص ژنتیکــی پیــش از لانه گزینــی معمــولًا بــدون پیچیدگــی و 
کم خطــر اســت. در ابتــدا جنیــن اولیــه بــا اســتفاده از روش بــاروری در محیــط 
آزمایشــگاه )آی.وی.اف( تولیــد می شــود. پــس از ۶-۵ روز رشــد در محیــط 
کــه بــه صــورت تــوده ســلولی در حــال تقســیم  آزمایشــگاه، از جنیــن اولیــه 
اســت، یــک یــا دو ســلول برداشــته می شــود و ایــن ســلول ها بــا فناوری هایــی بــا 
دقــت بــالا ارزیابــی ژنتیکــی می شــوند. برداشــتن ایــن یــک یــا دو ســلول خللــی 
ســلول های  ژنتیکــی  ارزیابی هــای  نمی کنــد.  ایجــاد  جنیــن  رشــد  رونــد  در 
بــه بیماری هــای ژنتیکــی  فــوق، به منظــور شناســایی جهش هــای مربــوط 
ــای اولیــه ای  ــا جنین ه ــج، تنه ــدن نتای ــود. پــس از مشــخص ش ــام می ش انج
کــه فاقــد جهش هــای مــورد نظــر باشــند بــه رحــم منتقــل می شــوند و بــه ایــن 

صــورت از انتقــال جهــش بــه نســل بعــد، جلوگیــری می شــود.
کــه تشــخیص ژنتیکــی  در حــال حاضــر عمــوم متخصصــان اعتقــاد دارنــد 
پیــش از لانه گزینــی بــرای جنیــن و مــادر، خطــر ناچیــزی دارد. در مــوارد نــادر، 
ــر  ــورد ه ــاران در م ــه بیم ــد ب ــت و بای ــده اس ــزارش ش گ ــتباه  ــخیص های اش تش
کــه بــا هــر نتیجــه آزمــون متوجــه آن هــا اســت مشــاوره داده  نــوع خطــری 
کلــی تشــخیص ژنتیکــی پیــش از لانه گزینــی بســیار  شــود. بااین حــال صحــت 
کــه فاقــد بیمــاری مــورد  بالاســت و بیشــتر بیمــاران، فرزندانــی خواهنــد داشــت 
آزمایــش هســتند. عــلاوه بــر ایــن، بــا اســتفاده از ایــن روش، والدیــن قــادر 

خواهنــد بــود جنســیت فرزنــد خــود را نیــز انتخــاب نماینــد.

تشخیص ژنتیکی پیش از لانه گزینی
در کمک به ایجاد خانواده ای سالم

از آغــاز انجــام تشــخیص ژنتیکــی پیــش از لانه گزینــی یعنــی از ۱۹۸۹ تــا 
بــا  نــادری  ژنتیکــی  اختــلالات  بــرای  تشــخیص ها  بیشــتر  اخیــر،  ســال های 
کم خونــی ســلول  عــوارض شــدید یــا مرگ ومیــر بــالا ماننــد فیبــروز سیســتیک، 
کــه  بهینه ســازی هایی  بــا  امــا  بودنــد؛  کس  تی ســا بیمــاری  و  شــکل  داســی 
کــردن جنیــن اولیــه، موفقیــت آی.وی.اف و صحــت  در نمونه گیــری و فریــز 
کاندیــد  خ داده اســت، افــراد جدیــدی  تشــخیص ژنتیکــی پیــش از لانه گزینــی ر
بــا  ژنتیکــی  ارزیابــی  جدیــد  فنّاوری هــای  آن  بــر  عــلاوه  شــده اند.  آن  انجــام 
ــالا، قابلیــت بررســی هم زمــان نمونه هــای چنــد بیمــار،  ــم، ســرعت ب ک هزینــه 

یافته انــد.  گســترش  نیــز  بــر دی .ان.ای  تشــخیص های مبتنــی 
وقتــی بیمارانــی بــا مشــکلات ژنتیکــی بــه ســن بــاروری می رســند، بایــد 
گزینــه تشــخیص ژنتیکــی پیــش از لانه گزینــی بــه آن هــا اطلاع رســانی  نســبت بــه 
زیــرا  را تحمــل می کننــد؛  زیــادی  بــار احساســی  اغلــب  ایــن بیمــاران  شــود. 
نگــران  بلکــه  برآینــد،  خــود  پزشــکی  چالش هــای  عهــده  از  بایــد  نه تنهــا 
کــه ممکــن اســت بیمــاری خــود را بــه فرزندانشــان انتقــال دهنــد.  هســتند 
کــه از وجــود آزمون هــای  برخــی از زوج هــا بــدون بچــه باقــی می ماننــد؛ چرا
تشــخیصی قبــل از تولــد بی خبرنــد. امــا تشــخیص ژنتیکــی پیــش از لانه گزینــی، 
خوش بینــی و حــس امیــد را بــه زندگــی ایــن افــراد بازمی گردانــد. عــلاوه بــر ایــن، 
انجــام آی.وی.اف بــه همــراه تشــخیص ژنتیکــی پیــش از لانه گزینــی از نظــر 
کــه در معــرض خطــر انتقــال اختــلالات  اقتصــادی نیــز بــه نفــع زوج هایــی اســت 
ــواده خــود را بســازند. ژنتیکــی خاصــی هســتند و عیــن حــال قصــد دارنــد خان
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توســط  جنیــن  قلــب  غربال گــری  بــارداری،  ســونوگرافی های  طــی 
ــان صــورت می گیــرد. در صــورت مشــاهده و  ــوژی و زن متخصصــان رادیول
یــا تردیــد نســبت بــه بیمــاری قلبــی در جنیــن، فــرد بــاردار بــه متخصــص 
و درمــان  تشــخیص قطعــی  زیــرا  ارجــاع داده می شــود؛  کــودکان  قلــب 
بیماری هــای قلــب جنیــن مســتلزم تجربــه و آشــنایی بــا بیماری هــای 

قلبــی و اســتفاده از تجهیــزات مناســب اســت.
کوکاردیوگرافــی( توســط امــواج صوتــی و از روی  کــوی قلــب جنیــن )ا ا
شــکم مــادر صــورت می گیــرد و هیــچ ضــرر و زیانــی بــرای جنیــن نــدارد. 
جنیــن  کوکاردیوگرافــی  ا انجــام  جهــت  بیمــار  معرفــی  زمــان  بهتریــن 
ــا تشــخیص بیماری هــای قلبــی  ــا ب ــارداری اســت ت ــا ۲۴ ب هفته هــای ۱۸ ت
پیــش از تولــد، امــکان تصمیــم بــرای ادامــه بــارداری یــا درمــان احتمالــی 
بیمــاران بعــد از تولــد فراهــم می شــود. البتــه مناســب ترین زمــان بــرای 
بــارداری اســت، چــون در  یافتــن هفتــه ۱۸  پایــان  از  کــو پیــش  ا انجــام 
صــورت تشــخیص بیمــاری لاعــلاج قلبــی تــا ایــن زمــان، امــکان ختــم 
بــارداری وجــود دارد؛ ولــی پــس  از آن بــه دلیــل دمیــده شــدن روح در 
ــا  کــوی قلــب جنیــن حــدود ۳۰ ت ــارداری ممنــوع اســت. ا جنیــن، ختــم ب
۴۵ دقیقــه طــول می کشــد. زمــان مذکــور بســتگی بــه پیچیدگــی مشــکلات 

احتمالــی قلــب جنیــن دارد.
جــدی  بیماری هــای  درصــد   ۹۰ تــا  می توانــد  جنیــن  قلــب  کــوی  ا
مــادرزادی قلبــی را تشــخیص دهــد. از هــر ۱۰۰۰ نــوزاد متولــد شــده، هشــت 
نــوزاد ممکــن اســت دچــار بیمــاری قلبــی باشــند. درصورتی کــه جنیــن 
عامــل زمینــه ای خطرســاز داشــته باشــد، میــزان شــیوع ایــن بیماری هــا 
کــه عامــل زمینــه ای  کــرد. بنابرایــن در مــواردی  نیــز افزایــش پیــدا خواهــد 
کــو جنیــن نیــز لازم خواهــد بــود.  خطرســاز وجــود داشــته باشــد، انجــام ا
گــروه پرخطــر قــرار دارد یــا خیــر، توســط متخصصــان  البتــه اینکــه مــادر در 
زنــان و زایمــان تشــخیص داده می شــود. عوامــل خطرســاز یــا مربــوط بــه 

خــود جنیــن بــوده یــا مربــوط بــه مــادر اســت.

دکتر سید رضا میری
فوق تخصص قلب و اکوی 
جنین، کودک و نوجوان

تشخیص پیش از 
تولد ناهنجاری های 
قلبی در جنین

اغلـــب  و  قلـــب  جنینـــی،  دهـــم  تـــا  دوم  هفته هـــای  بیـــن 
قلـــب  تشـــکیل  می شـــود.  تشـــکیل  انســـان  بـــدن  دســـتگاه های 
نـــوزاد مراحـــل پیچیده تـــری دارد، بـــه همیـــن علـــت بیماری های 
مـــادرزادی قلبـــی بیشتراســـت؛ ازاین رو توجـــه به بیمـــاری قلبی از 

نظـــر شـــناخت و درمـــان حائـــز اهمیـــت اســـت.
بـــر  قلبـــی  مـــادرزادی  بیماری هـــای  درصـــد  هشـــت  حـــدود 
اثـــر تأثیـــر ژنتیـــک، دو درصـــد عوامـــل محیطـــی و در بقیـــه مـــوارد 
)۹۰ درصـــد( ممکـــن اســـت بیماری هـــای فـــوق ناشـــی از تأثیـــرات 
کثر اوقـــات نمی توان  همزمـــان ژنتیـــک- محیط باشـــد، بنابراین ا

علـــت را تشـــخیص داد. 
که از ســـلامت جنین خود باخبر باشـــند و  والدیـــن حق دارند 
که  از برخـــی مشـــکلات جلوگیری نمایند. در بررســـی قلـــب جنین 
کوکاردیوگرافی و توســـط فـــوق تخصص قلب  به وســـیله دســـتگاه ا
کودکان انجام می شـــود، مشـــکلات قلب بررســـی شـــده و بر اساس 

یافته هـــا، پیگیری و یـــا درمان صـــورت می گیرد.

عوامل خطرساز در مادر:
داشتن سابقه بیماری های قلبی مادرزادی در خانواده• 
مصرف داروهای ضد انعقادی• 
مصرف داروهای تراتوژن در زمان بارداری مانند الکل، • 

آمفتامین، ضد تشنج ها، لیتیوم، ویتامین A و وارفارین
چندقلویی• 
سقط مکرر• 
کمک باروری •  سابقه نازایی و استفاده از روش های 
 •IVF انجام
کوژن در سونوگرافی•  وجود لکه ا
کودکی با بیماری قلبی•  داشتن 
 داشتن بیماری های متابولیکی از جمله دیابت،• 

کتونوری، لوپوس فنیل 
برخی بیماری های عفونی مثل سرخجه• 
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عوامل خطرساز جنینی شامل:
کروموزومی جنین•  اختلالات 
ناهنجاری های غیر قلبی جنین در سونوگرافی• 
نامنظمی ضربان قلب جنین• 
جفت منوکریونیک• 
افزایش ضخامت NT در سونوگرافی• 
که از یک جفت تغذیه می کنند•  دوقلوهای مونوکوریونی 

اکوی قلب جنین چه کمکی می کند؟
کــه در رابطــه  ۱( در صــورت ســالم بــودن قلــب جنیــن، نگرانی هایــی 

بــا ناهنجاری هــای قلبــی جنیــن اســت از بیــن مــی رود.
قلــب  مــادرزادی  بیماری هــای  کثــر  ا اینکــه  بــه  توجــه  بــا   )۲
ــه بیمــاری قلبــی  ــه جنیــن مبتــلا ب ک قابل درمــان هســتند، در مــواردی 
ــروه پزشــکی  گ ــد  ــد می توان قابــل  درمانــی اســت، تشــخیص پیــش از تول
برنامه ریــزی صحیــح  بــا  و  گاه ســاخته  آ از وضعیــت جنیــن  را  معالــج 
ــروز مشــکلات حــاد  کــردن امکانــات مــورد نیــاز مانــع ب درمانــی و فراهــم 
در بــدو تولــد شــوند و شــانس بقــای نــوزاد را افزایــش دهنــد. البتــه برخــی 
ــه عمــل جراحــی قلــب  ــد نیــاز ب ــوزادان در روزهــای نخســت تول از ایــن ن
ــه مــرگ  ــد منجــر ب ــه تأخیــر در انجــام جراحــی می توان ــد، به طوری ک دارن
نــوزاد شــود. ایــن امــر اهمیــت تشــخیص پیــش از تولــد و برنامه ریــزی 

درمانــی را نشــان می دهــد.

نامنظــم  قلــب جنیــن ضربــان  کــوی  ا انجــام  بــا  ۳( درصورتی کــه 
کــرد. تشــخیص داده شــود، می تــوان بــا دارو آن را برطــرف و درمــان 

که جنین  کــوی جنین، تشــخیص داده شــود  گــر هنــگام انجــام ا ۴( ا
مبتــلا بــه بیمــاری ســخت قلبــی و غیرقابــل درمــان اســت و درصورتی کــه 
بــه  مــادر  شــود،  قطعــی  بــارداری  هفتــه ۱۸  از  پیــش  تشــخیص  ایــن 
گرفتن مســائل شــرعی  پزشــکی قانونــی معرفــی شــده و در آنجــا بــا در نظــر 

و قانونــی، مجــوز ختــم بــارداری صــادر خواهــد شــد.

امــروزه در زمینــه درمــان داخــل رحمــی جنیــن دارای بیماری های 
کنــون  کــه تا مــادرزادی ســاختمان قلــب، تحقیقاتــی آغــاز شــده اســت 
بیشــتر جنبــه آزمایشــی داشــته و بایــد منتظــر نتایــج آن بــود. در مــورد 
کثــراً در ســه ماهه آخــر بــارداری  کــه ا اختــلالات ضربــان قلــب جنیــن 
ــوع  کــوی قلــب جنیــن و تشــخیص ن ایجــاد می شــوند، پــس از انجــام ا
و شــدت نامنظمــی ضربــان قلــب، درصــورت نیــاز بــه درمــان، می تــوان 
را  قلــب  ضربــان  اختــلال  و  کــرده  جنیــن  خــون  جریــان  وارد  را  دارو 

درمــان نمــود.

25شماره 2 -  شهریور ماه  ۱۳۹۸
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دنیـــا پریشـــان بـــود و داغـــدار. او دیـــروز فرزنـــد خـــود »علـــی« را از 
دســـت داده بـــود. چشـــمانش اشـــک بار و نگاهـــش بی فـــروغ شـــده 
کـــه داغ فرزنـــدش را می بینـــد. ســـالیان ســـال  بـــود. درســـت مثـــل هـــر مـــادری 
کـــه مـــا دنیـــا را می شـــناختیم، مثـــل همـــه همســـایه ها و هم محلی هـــای  بـــود 
ـــا زندگـــی او و پســـر معلولـــش آشـــنا بودیـــم؛  دیگـــر دنیـــا. بلـــه، مـــا خیلـــی خـــوب ب
کـــه زنـــی تکیـــده و فرســـوده شـــده  کـــه دنیـــا جـــوان و زیبـــا بـــود تـــا حـــالا  از زمانـــی 
بـــود و در لابـــه لای چین وچروک هـــای صـــورت ســـفیدش فـــراز و نشـــیب های 
ـــده  ـــادی علـــی را ندی ـــه روزهـــای زی ک کســـی نبـــود  ـــود.  ـــدن ب زندگـــی اش قابل دی
ــر بـــرای پســـرش یـــک صندلـــی بیـــرون  ــا هـــر روز صبـــح و بعدازظهـ باشـــد. دنیـ
ــود  ــی بـ کسـ ــر  کمتـ ــد.  کنـ ــازه  ــیند و هوایـــی تـ ــا بنشـ ــه می گذاشـــت تـ درب خانـ
بـــرای علـــی ندیـــده باشـــد. علـــی  کـــه زحمت هـــای ســـالیان ســـال دنیـــا را 
پســـری عقب افتـــاده بـــود، ولـــی قلبـــی بســـیار مهربـــان داشـــت و همـــه ایـــن را 
کـــرده بـــود و  کـــه دل هـــا را تســـخیر  می دانســـتند. بـــا آن قلـــب مهربانـــش بـــود 
گریـــان. او معلـــول بـــود و دوست داشـــتنی. انـــگار دنیـــا  بعـــد از مرگـــش همـــه را 
بـــا علـــی قشـــنگ تر بـــود، به خصـــوص وقتی کـــه روی آن صندلـــی می نشســـت 
و وقتی کـــه یکـــی از همســـایه ها را می دیـــد، از دور همســـایه را صـــدا مـــی زد، 
ســـلامی مـــی داد و بـــرای او دســـتی تـــکان مـــی داد. انـــگار همـــه مـــردم محلـــه مـــا 
کـــرده بودنـــد و او را دوســـت داشـــتند. ایـــن آخری هـــا  بـــه بـــودن علـــی عـــادت 
کامـــل از دســـت داده بـــود، ولـــی بـــاز همـــه را از روی  علـــی بینایـــی اش را به طـــور 
ـــا  گاهـــی مفهـــوم هـــم نبـــود ب کـــه  ـــان خـــودش  ـــا همـــان زب صـــدا می شـــناخت و ب
بقیـــه ارتبـــاط می گرفـــت. حـــالا دنیـــا خـــودش بـــود و یـــک دنیـــا انـــدوه. او فقـــط 
ـــتاری  ـــه پرس ک ـــود  ـــادری ب ـــال م ـــه ۴۰ س ـــال ... بل ـــه ۴۰ س ـــود، بلک ـــادر نب ـــک م ی
ـــه دوش می کشـــید. علـــی  ـــکاه داشـــتن فرزنـــدی معلـــول را ب ـــج جان ـــرد و رن می ک
کارهایـــی  کارهـــای شـــخصی اش نبـــود. او حتـــی در  قـــادر بـــه انجـــام خیلـــی از 
کمـــک می شـــد و ایـــن دنیـــا  کـــردن هـــم بایـــد  مثـــل دستشـــویی رفتـــن و حمـــام 

کشـــید. کـــه دشـــواری پرســـتاری و نگهـــداری او را ســـال ها بـــر دوش  بـــود 

گرفتـــه بـــود و زندگـــی اش  کـــرده بـــود، خـــو  دنیـــا بـــه ایـــن وظایفـــش عـــادت 
اغلـــب  دنیـــا  بـــود.  گرفتـــه  دیگـــر  مادرهـــای  از  متفاوتـــی  بـــوی  و  رنـــگ 
کنـــد. آخـــر علـــی  ـــاز  ـــی ب ـــرود و دل ـــرود، مســـافرتی ب نمی توانســـت جـــای دوری ب
کـــس دیگـــری هـــم نمی توانســـت  بـــه او نیـــاز داشـــت، بـــه او عـــادت داشـــت و 
کـــه  بـــرای علـــی مثـــل دنیـــا باشـــه. ســـالیان خیلـــی دور همـــان وقت هایـــی 
ـــود،  ـــاً پســـرعمه اش هـــم ب ـــه اتفاق ک ـــا  ـــود و شـــوهر دنی ـــد شـــده ب ـــازه متول علـــی ت
کـــه زندگـــی بـــا علـــی و دنیـــا را  کـــرده بـــود. پـــدر علـــی نخواســـت  آن هـــا را تـــرک 
ــادر.  ــم مـ ــود و هـ ــدر بـ ــم پـ ــرای علـــی، هـ ــا بـ ــد دنیـ ــه بعـ ــد. از آن بـ ــه بدهـ ادامـ
ـــد  ـــا بتوان ـــرد ت ـــی می ک ـــم خیاط ـــید و ه ـــی می رس ـــورات عل ـــه ام ـــم ب ـــد ه ـــا بای دنی

ــد. کنـ ــاش  امرارمعـ
بـــا علـــی و مهربانـــی اش آســـان  ولـــی همـــه ســـختی های زندگـــی دنیـــا 

حـــالا... امـــا  می شـــد؛ 
ـــه  ـــا رفت ـــش دنی ـــی پی ـــت لباس ـــفارش دوخ ـــرای س ـــه ب ک ـــش  ـــت پی ـــد وق چن
ــرعمه اش و  ــا پسـ ــرای ازدواجـــش بـ ــته ها می گفـــت، از ماجـ گذشـ ــم. او از  بودیـ
ـــی آن هـــا  ـــول زندگ ـــی آمـــدن یـــک بچـــه معل ـــودن ول اینکـــه چقـــدر عاشـــق هـــم ب
کـــی  کـــه  را بـــه مســـیر دیگـــری بـــرده بـــود. لابـــه لای صحبت هـــا از او پرســـیدم 
کـــه قدیم هـــا مثـــل الان  گفـــت  متوجـــه معلولیـــت علـــی شـــده بـــود. دنیـــا 
کـــه افـــراد از ســـلامت بچـــه خـــود تـــا پیـــش از تولـــد باخبـــر  امـــکان ایـــن نبـــود 
شـــوند، بنابرایـــن او هـــم مثـــل هـــر مـــادر دیگـــری بعـــد از تولـــد بچـــه اش، از 

وضعیـــت او بـــا خبـــر شـــده بـــود.
چنـــد وقـــت بعـــد از فـــوت علـــی، بیـــرون بـــودم و از مقابـــل خانه شـــان 
کـــه ایـــن روزهـــا  کـــه چـــه خـــوب اســـت  می گذشـــتم، بـــا خـــودم فکـــر می کـــردم 
ســـلامت  از  کننـــد،  اســـتفاده  پزشـــکی  مشـــورت های  از  می تواننـــد  افـــراد 

کننـــد. مناســـب  تصمیم گیری هـــای  و  شـــوند  مطلـــع  جنینشـــان 
گـــر قدیم هـــا هـــم ایـــن دانـــش و ایـــن امکانـــات بـــود، امـــروز همســـایه  شـــاید ا

مـــا دنیـــا هـــم دنیـــای دیگـــری داشـــت...

دنیا،
مادری متفاوت
روایتی حقیقی از مادر 
یک معلول ذهنی



آزمــون »دی.ان.ای آزادشــده از ســلول« یــا »ان.آی.پی.تــی« آزمــون پیــش 
از تولــد غیرتهاجمــی اســت و تنهــا با یک آزمایش خون ســاده انجــام می گیرد. در 
کمــک فناوری هــای نویــن و بــا اســتفاده از دی.ان. ایــن آزمایــش غربال گــری بــا 

کــه در خــون مــادر موجــود  ای )مولکــول حــاوی اطلاعــات وراثتــی( جنیــن 
کروموزمــی  اســت بررســی ها انجــام می شــود. ایــن آزمایــش ناهنجاری هــای 
تریزومی هــا،  می دهــد.  تشــخیص  را  )تریزومــی۲۱(  داون  ســندرم  ماننــد 
کرومــوزوم اضافــه دارد. ان.آی. کــه در آن هــا فــرد یــک  ناهنجاری هایــی هســتند 
ــر مشــخص نمــودن ناهنجاری هــای ژنتیکــی فــوق، ســازگاری  ــی عــلاوه ب پی.ت
خــون مــادر و جنیــن )آر.هــاش؛Rh ( و نیــز جنســیت جنیــن را مشــخص می کنــد. 
آزمــون ان.آی.پی.تــی یکــی از دقیق تریــن آزمون هــای غربال گــری موجــود 
ــرای مــادر و جنیــن انجــام می گیــرد. ایــن  کامــلًا بی خطــر ب کــه بــه شــکل  اســت 
غربال گــری پــس از هفتــه نهــم و دهــم بــارداری قابــل انجــام اســت، بنابرایــن 
زودتــر از هــر ارزیابــی غربال گــری یــا تشــخیصی دیگــری قابــل انجــام اســت. ایــن 

ــی محســوب  ــت ان.آی.پی.ت امــر خــود مزی
می شــود؛ زیــرا اطلاعات بســیار مفیــدی را در 
ــاند  ــن می رس ــلاع والدی ــه اط ــاه ب کوت ــی  زمان
بــه نتیجــه  و شــاید ایــن دسترســی زودتــر 
غربال گــری، بــرای برخــی از خانواده هــا مهــم 

ــه دقــت  ــی دقــت بســیار بالایــی دارد، به طوری ک باشــد. به عــلاوه ان.آی.پی.ت
ــا ۹۹ درصــد اســت.  آن در تشــخیص ناهنجاری هــای ذکرشــده در حــدود ۹۷ ت

کاذب ایــن آزمایــش نیــز بــه میــزان یک دهــم درصــد اســت. نتایــج مثبــت 
بــه محــل زندگــی  بــودن آزمایــش ان.آی.پی.تــی بســتگی  در دســترس 
افــراد دارد و همــه جــا جــزء برنامه هــای مراقبــت بهداشــت عمومــی نیســت، امــا 
ــته ان.آی. گذش ــد. در  ــام دهن ــی انج ــورت خصوص ــد آن را به ص ــراد می توانن اف
کــه جنیــن آن هــا در معــرض خطــر  پی.تــی تنهــا بــه زنانــی توصیــه می شــد 
کروموزومــی قــرار داشــتند. ایــن افــراد اغلــب شــامل مــادران  ناهنجاری هــای 
بــالای ۳۵ ســال، مــادران دارای فرزنــدی بــا اختــلال ژنتیکــی، افــرادی بــا ســابقه 
کــه ســایر آزمایش هــای  خانوادگــی بیمــاری ژنتیکــی خــاص و افــرادی بودنــد 
ــر  ــع معتب ــروزه مراج ــی ام ــت. ول ــکوک داش ــج مش ــا نتای ــن آن ه ــری جنی غربال گ
گزینه هــای غربال گــری  کــه پزشــکان در مــورد تمــام  بهداشــتی توصیــه می کننــد 
کننــد و مشــاوره دهند.  بــا همــه زنــان بــاردار، صرف نظــر از ســن یــا خطــر صحبــت 
تصمیــم بــه انجــام ایــن آزمایــش شــخصی اســت و در ایــن مرحلــه مشــاوره 

پزشــک مهــم اســت.

روشی نوین
و بی خطر در
ارزیابی ژنتیکی جنین
آزمون »دی.ان.ای آزادشده از سلول« یا 
»ان.آی.پی.تی؛NIPT«؛
روشی دقیق و غیرتهاجمی

آزمــون ان.آی.پی.تــی یکــی از دقیق تریــن آزمون هــای 
کامــلًا بی خطــر  کــه بــه شــکل  غربال گــری موجــود اســت 

بــرای مــادر و جنیــن انجــام می گیــرد
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مصاحبه

آزمایش های 
ژنتیک
پیش از تولد 
چیست؟
دکتر نوروزی نیا
متخصص ژنتیک پزشکی

مــدرن،  فنّاوری هــای  توســعه  و  علــم  در  پیشــرفت های جدیــد  امــروزه 
ایــن امــکان را بــه بشــر داده اســت تــا در حــد امــکان از تولــد نــوزادان دارای 
کنــد. حــال اینکــه چــه آزمایش هــای ژنتیکــی در  نقایــص ژنتیکــی جلوگیــری 
تشــخیص ها و غربال گری هــای پیــش از تولــد وجــود دارد و اینکــه آیــا انجــام 
هســتند  کافــی  جنیــن  ســلامت  از  گاهــی  آ بــرای  به تنهایــی  آزمون هــا  ایــن 
بــرای  نــدای تندرســتی اســت.  از  ایــن شــماره  یــا خیــر، موضــوع مصاحبــه 
ــک  ــص ژنتی گفتگویــی بــا جنــاب آقــای دکتــر نوروزی نیــا متخص ــور  ایــن منظ
مــدرس  تربیــت  دانشــگاه  پزشــکی  دانشــکده  پزشــکی، عضــو هیئت علمــی 
کلینیــک چنــد تخصصــی ژنتیــک ســاواژنوم انجــام شــده اســت  تهــران و مدیــر 
گرامــی می توانیــد  کــه در ذیــل می توانیــد آن را مطالعــه فرماییــد. خواننــدگان 
الکترونیــک مجلــه  بــه آدرس  ایــن موضــوع  بــا  ارتبــاط  را در  ســؤالات خــود 

ارســال فرماییــد تــا پاســخ خــود را دریافــت نماییــد.
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• جنــاب آقــای دکتــر نوروزی نیــا ضمــن عــرض ســلام و تشــکر 
گــر لطــف بفرماییــد بــرای خواننــدگان مجلــه  از جناب عالــی، ا
کــه به طورکلــی علــم ژنتیــک  نــدای تندرســتی توضیــح دهیــد 

چــه علمــی اســت؟

بــا ســلام خدمــت شــما و خواننــدگان محتــرم مجلــه نــدای تندرســتی. 
کــرده و بــا ســایر تخصص هــا  امــروزه علــم ژنتیــک همــگام بــا علــوم دیگــر رشــد 
کــه  گــر بخواهــم به طــور ســاده توضیــح بدهــم؛ همان طــور  در ارتبــاط اســت. ا
می دانیــد حیــات انســان از تنهــا یــک ســلول آغــاز می شــود و ایــن ســلول  خــود 
متشــکل از تعــداد بســیاری ژن می باشــند. در واقــع هــر یــک از ایــن ژن هــا 
مســئول ســاخت یــک یــا چنــد پروتئیــن در بــدن اســت، بنابرایــن عملکــرد 
کــه داخــل آن هــا وجــود دارد ارتبــاط مســتقیم  ســلول های بــدن بــا ژن هایــی 
آن هــا  عملکــرد  نحــوه  جزئیــات  و  ژن هــا  ســاختار  بحــث  وارد  البتــه  دارد. 
کــه ژن هــا مســئول عملکــرد  کــرد  نمی شــویم، ولــی به طورکلــی می تــوان اظهــار 
کــه  ســلول ها هســتند. بــه بیــان ســاده، ژن هــا دســتورالعمل هایی هســتند 
کــد داخــل ســلول ها وجــود دارنــد و تقریبــاً در بــدن همــه انســان ها  به صــورت 
کــه عملکردهــای ســلولی  کدهــا مولکول هایــی را می ســازند  یکســان اند. ایــن 
کامــل  را تنظیــم می کننــد. بــا توجــه بــه این کــه از یــک ســلول یــک انســان 
ــان  ــر انس ــد. ه ــده ای دارن ــیار پیچی ــرد بس کارک ــا  ــس ژن ه ــود، پ ــاخته می ش س
گــر به صــورت  ژن هــای خــود را از پــدر و مــادر خــود بــه ارث می بــرد، یعنــی ا
کنیــم، نیمــی از ایــن دســتورالعمل ها از پــدر و نیــم دیگــر از  تئــوری صحبــت 

مــادر بــه ارث می رســند.
کــه بیــش از ۲۰ هــزار ژن وجــود دارد و در صــورت بــروز اختــلال  بایــد بدانیــم 
کــه  در هــر یــک از ایــن ژن هــا، بیماری هــای ژنتیکــی ایجــاد می شــوند. زمانــی 
در رابطــه بــا بیماری هــای ژنتیکــی ارثــی صحبــت می کنیــم، منظــور ژن هایــی 
کرده انــد و ایــن مشــکل ممکــن اســت از پــدر یــا مــادر  کــه اختــلال پیــدا  هســتند 
ــه ارث رســیده باشــد. به عــلاوه ایــن قبیــل اختــلالات  ــا از هــر دوی آن هــا ب و ی
ــن  ــکلات ای ــن مش ــوند؛ بنابرای ــل ش ــز منتق ــا نی ــدان و نوه ه ــه فرزن ــد ب می توانن
کــه  دســتورالعمل ها تقریبــاً سرمنشــأ بخــش اعظمــی از بیماری هایــی هســت 
کــه بــا بیماری هــا ارتبــاط  انســان بــه آن مبتــلا می شــود. آن قســمت از ژنتیــک 

دارد، ژنتیــک پزشــکی نــام می گیــرد.

کــه به طورکلــی دانــش ژنتیــک   بفرماییــد 
ً
• آقــای دکتــر لطفــا

کــرده اســت و چــه  کمکــی بــه بشــریت  پزشــکی تابه حــال چــه 
ــت؟ ــرده اس ک ــاز  ــان ها ب ــی انس ــی را از زندگ گره های

ــی  ــه بخش ک ــود دارد  ــاری وج ــادی بیم ــداد زی ــان ها تع ــا انس ــع م در جوام
از آن هــا سرمنشــأ ژنتیکــی دارنــد. برخــی از بیماری هــای ژنتیکــی می تواننــد 
بســیار نــادر باشــند و برخــی دیگــر شــایع تر هســتند ماننــد دیابــت، آلزایمــر و 
کــه ایــن منشــأ ژنتیکــی در بیماری هــا نســبی اســت،  غیــره. شــایان ذکر اســت 
کــه در برخــی از ایــن بیماری هــا ۱۰۰٪ منشــأ ژنتیکــی اســت و در  بدیــن معنــا 
برخــی دیگــر درصدهــای پایین تــری را بــه خــود اختصــاص می دهــد. در واقــع 
در ایــن قبیــل بیماری هــا عامــل محیــط نیــز بــه عامــل ژنتیــک اضافــه شــده و 

در فراینــد بیماری زایــی نقــش ایفــا می کنــد.
کمــک بــه بشــریت پیــدا  بنابرایــن عمــده نقــش علــم ژنتیــک پزشــکی در 

کمــک بــه درمــان آن هــا و از همــه مهم تــر  کــردن علــل بنیادیــن بیماری هــا، 
پیشــگیری از انتقــال آن هــا بــه نســل های بعــد اســت. به عنوان مثــال وقتــی 
گاه باشــیم، بــه واســطه پیشــگیری از  مــا از مشــکل ژنتیکــی یــک خانــواده آ
متولــد شــدن یــک فرزنــد ناتــوان، خدمــت بســیار بزرگــی بــه آن خانــواده و 
کرده ایــم. یــک بچــه ناتــوان در یــک خانــواده، نه تنهــا پــدر  حتــی جامعــه ارائــه 
و مــادرش را درگیــر می کنــد، بلکــه بــار احساســی و مالــی را بــر دوش جامعــه 
ــه  ــروز این گون ــش ب کاه ــورت  ــاً در ص ــذارد. طبیعت ــواده می گ ــوص خان و به خص

ــه شــده اســت. ــه بشــریت ارائ ــی ب مشــکلات، خدمــت بزرگ

حــوزه  در  جناب عالــی  فعالیــت  و  تخصــص  بــه  توجــه  بــا   •
در  کــه  کنــم  ســؤال  شــما  از  می خواســتم  پزشــکی،  ژنتیــک 
آزمایشــگاه ژنتیــک پزشــکی چــه کاری انجــام می گیــرد و چــه 

می شــود؟ انجــام  معمــول  به صــورت  آزمایش هایــی 

گرفــت.  بــرای آزمایشــگاه های ژنتیــک می تــوان دو نــوع آزمایــش را در نظــر 
ــه  ک ــر غربال گــری هســتند، بدیــن معنــی  یکســری از ایــن آزمایش هــا مبتنــی ب
گروهــی از مراجعیــن یــا افــراد جامعــه  به واســطه ایــن آزمایش هــا، می تــوان 
یــک بیمــاری را  بــه  ابتــلا  از نظــر ژنتیکــی مســتعد هســتند و ریســک  کــه  را 
کمــی از خانم هــای  ــه در درصــد  ک ــد یافــت. به عنوان مثــال مــا می دانیــم  دارن
ــد متولدشــده به طــور تصادفــی درگیــر بیماری هــای  ــاردار ممکــن اســت فرزن ب
رخــداد  آنجایی کــه  از  باشــد.   ۲۱ و   ۱۸  ،۱۳ تریزومــی  همچــون  کروموزومــی 
ایــن بیماری هــا تصادفــی اســت و ســابقه ای نیــز در خانــواده وجــود نــدارد، 
گاهــی پیشــین، از بیمــاری جنیــن  به طورمعمــول والدیــن بــه علــت عــدم آ
خــود مطلــع نمی باشــند. در ایــن مــوارد اهمیــت آزمایش هــای غربال گــری 
خــود را نشــان می دهــد؛ به عنوان مثــال بــا ایــن روش تمــام مــادران بــاردار 
کــه احتمــال بیشــتری بــرای داشــتن فرزنــدی بــا  بررســی می شــوند و آن هایــی 
کروموزومــی دارنــد را بــرای آزمایش هــا و بررســی های تکمیلــی ارجــاع  نقایــص 

می دهنــد.
کــه ریســک بالایــی بــرای ابتــلا بــه  مثــال بعــدی شــامل زنانــی می شــود 
مبتــلا  خانم هــا  از  درصــدی  می دانیــم  مــا  خــب  دارنــد.  پســتان  ســرطان 
آن هــا  از  کدام یــک  این کــه  دانســتن  ولــی  می شــوند،  پســتان  ســرطان  بــه 
ــکان  ــه ام ــت. ازآنجایی ک ــت اس ــز اهمی ــز حائ ــلا را دارد نی ــک ابت ــترین ریس بیش
آزمایــش تمــام افــراد از ســنین پاییــن وجــود نــدارد؛ در همیــن راســتا روش هــای 
گروه هــای پرخطــر جامعــه  ــا به واســطه آن هــا، بــه  گرفتنــد ت غربال گــری شــکل 
ــا پــس ازآن روی ایــن افــراد، آزمایش هــای تشــخیصی  کنیــم ت دسترســی پیــدا 
ــال  ــر غرب ــروه پرخط گ ــن  ــلاح ای ــع به اصط ــرد. در واق ــام بگی ــی انج ــیار دقیق بس

می شــوند.
ســراغ  بــه  هدفمنــد  کــه  هســتند  آن هایــی  آزمایش هــا،  دوم  دســته 
کــه قبــلًا خــودش را در خانــواده نشــان داده اســت؛  بیماری هایــی مــی رود 
نمونــه ایــن بیماری هــا زیــاد هســتند، ماننــد انــواع عقب ماندگی هــا و مشــکلات 
کــه  ذهنــی، انــواع فلج هــا، مشــکلاتی ماننــد ســرطان یــا انــواع ناتوانی هایــی 
کــه بایــد آن را یافت.  وجــود دارد. در ایــن قبیــل مــوارد، یــک نشــانه وجــود دارد 
گاه، علائــم  کارآ به عبارت دیگــر یــک متخصــص ژنتیــک پزشــکی همچــون یــک 
کــه مســئول بیماری زایــی اســت پیــدا می کنــد  را در خانــواده مشــاهده و ژنــی را 

ــد جلــوی آن را بگیــرد. ــا بدین وســیله بتوان ت
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• آقــای دکتــر مــردم چــه زمانــی بــه آزمایشــگاه ژنتیــک پزشــکی 
مراجعــه می کننــد؟ آیــا خــود آن هــا می آینــد یــا اینکه پزشکشــان 

آن هــا را بــه شــما معرفــی می کنــد؟

کــه متخصصیــن بالینــی  کامــل اســت  بررســی بیماری هــای ژنتیکــی وقتــی 
گیرنــد. مــردم در مــوارد اندکــی قــادر به مراجعه شــخصی  کنــار آزمایشــگاه قــرار  در 
گفتــم و در ارتبــاط بــا آن دو دســته از  کــه پیــش از ایــن  هســتند. همان طــور 
کــه  باشــیم  گاه  آ بایــد  تشــخیصی(،  و  )غربال گــری  دادم  توضیــح  آزمایش هــا 
ــن  ــت؛ بنابرای ــده هس ــر مراجعه کنن ــا ه ــب ب ــا متناس ــن آزمایش ه ــک از ای کدام ی
ژنتیــک  آزمایشــگاه  از  پیــش  لازم  حلقــه  گاهــی  آ چنیــن  بــه  رســیدن  بــرای 
ــان، متخصــص قلــب،  عبارتســت از: متخصصیــن بالینــی ماننــد متخصــص زن
رادیولــوژی، ســونوگرافی، مشــاوره ژنتیــک و ســایرین. حلقــه پــس از مشــاوره 
 مراجعــه 

ً
ژنتیــک، آزمایشــگاه ژنتیــک اســت. پــس از آزمایشــگاه ژنتیــک، مجــددا

بــرای  پزشــکی  مختلــف  متخصصیــن  نظــر  دریافــت  و  ژنتیــک  مشــاوره  بــه 
غربال گــری نیــاز اســت. به عبارت دیگــر، هیــچ گاه آزمایشــگاه ژنتیــک به تنهایــی 
گرفتــن صحیــح این  کنــار هــم قــرار  کامــل فراینــد نمی باشــد؛ در  قــادر بــه پیشــبرد 

ــت. ــخیص لازم اس ــن تش ــه بهتری ــیدن ب ــرای رس ــا ب حلقه ه
که مراجعین  در ایــن جــا بایــد یــک نکته مهم را متذکر شــوم و آن این اســت 
گاهــی از نظــر دقیــق متخصــص و  کــه آ محتــرم حتمــاً در نظــر داشــته باشــند 
کــه در خانواده شــان هســت امــری مهــم و  مشــاور ژنتیــک در رابطــه بــا مشــکلی 
ضــروری اســت٬ زیــرا در بســیاری از مــوارد متأســفانه ســایر متخصصیــن به جنبه 
کــه بیمــاری  ژنتیــک بیماری هــا توجــه نمی کننــد و درگیــر علائمــی می شــوند 
کــه ایــن جنبه  آن هــا را بــروز می دهــد. ایــن جــا یــک مشــاور ژنتیــک حــاذق اســت 

از بیمــاری را هــم از لحــاظ تشــخیصی پوشــش می دهــد.

• آقــای دکتــر بــر ســر ازدواج فامیلــی بحث هــای بســیاری وجــود 
می خواهنــد  افــراد  از  بعضــی  کــه  هســت  بــاوری  یــک  دارد؛ 
کننــد، می گوینــد مــا آزمایــش ژنتیــک می دهیــم  ازدواج فامیلــی 

ــت؟ ــاره چیس ــما دراین ب ــر ش ــد. نظ ــش نمی آی ــکلی پی و مش

کافی در ســطح جامعه این مشــکل وجود  گاهی  متأســفانه بــه علــت عــدم آ
دارد و ایــن نقــش رســانه هایی مثــل رســانه شــما را پررنگ تــر می کنــد. در واقــع 
کــه مــردم مقصــر  گفــت  گــر اطلاعــات درســت وجــود نداشــته باشــد، نمی تــوان  ا
کســب اطلاعــات ترغیــب می کنــد  هســتند؛ زیــرا شــرایط بیمــاری، آن هــا را بــرای 

و بــا بــه دســت آوردن ایــن اطلاعــات بــه هــر شــکلی، بــه آن اعتمــاد می کننــد.
حصــول  بــرای  مخصــوص  آزمایشــی  کنــون  تا کــه  اســت  ایــن  حقیقــت 
اطمینــان از بــه وجــود نیامــدن مشــکل از ازدواج فامیلــی وجــود نــدارد؛ امــا بایــد 
کــه ازدواج فامیلــی احتمــال ابتــلا بــه بیماری هــای ژنتیکــی را تقریبــاً  بدانیــد 
ــا انجــام  ــا زبــان ســاده بگویــم، مــردم نمی تواننــد ب ــر افزایــش می دهــد. ب دو براب
فــلان آزمایــش و مناســب بــودن جــواب آن، از نداشــتن فرزنــد ناهنجــار در آینــده 
کــه در  کننــد. پــس ایــن یــک اشــتباه و بــاور غلطــی اســت  اطمینــان حاصــل 
کامــل از بیــن بــرود، زیــرا بســیار  بیــن مــردم رایــج اســت. ایــن بــاور بایــد بــه طــور 
کــه مــا و شــما بایــد بــه آن توجــه  ک اســت؛ بنابرایــن یکــی از نــکات مهــم  خطرنــا
کاذب بــه مــردم بــه واســطه وجــود آزمایــش مناســب  کنیــم، نــدادن اطمینــان 
ــودن  ــد ب ــا ب ــوب و ی ــورد خ کل در م ــور  ــه ط ــت. ب ــی اس ــای فامیل ــرای ازدواج ه ب

ــراد ازدواج  ــرای بســیاری از اف ــوان نظــر داد. شــاید ب ازدواج هــای فامیلــی نمی ت
گــر تنهــا از حیــث علــم ژنتیــک و  فامیلــی از بســیاری جهــات خــوب باشــد، ولــی ا
گفــت این نــوع ازدواج ها  کنیــم، باید  احتمــال بیماری هــای ژنتیکــی بــه آن نــگاه 
کــه مشــکل ژنتیــک دارنــد را بیشــتر می کنــد. احتمــال بــه دنیــا آمــدن بچه هایــی 

و  کــرد؛ نخســتین  کنــون چــه کار می شــود  ا کــه خــب  اینجاســت  ســؤال 
ســاده ترین راه ماننــد تمــام ازدواج هــا، مراجعــه بــه مشــاوره ژنتیــک متخصــص 
اســت تــا عــلاوه بــر بررســی احتمــال بــروز بســیاری از بیماری هــا، راه کارهــای 

مناســبی نیــز بــه آن هــا داده شــود.
ــوان  ــکی، می ت ــن پزش ــای نوی ــرفت فناوری ه ــا پیش ــروزه ب ــبختانه ام خوش
کــه  کــرد و بدیــن ترتیــب مشــخص  ژن هــای پرخطــر را در ایــن افــراد غربال گــری 
کــه قصــد ازدواج بــا یکدیگــر را دارنــد، ناقــل یــک بیمــاری  کــه دو فــرد فامیــل  کــرد 
را در  بیمــاری  ایــن  بــروز  نــه. ســپس می تــوان احتمــال  یــا  ژنتیکــی هســتند 
کــرد. البتــه بایــد  فرزنــد ایــن افــراد محاســبه و راه کار مناســب را بــه آنــان عرضــه 
کــه هیــچ اجبــاری در انجــام ایــن آزمایــش وجــود نــدارد و تنهــا  کــرد  خاطرنشــان 

ــت. ــده اس کمک کنن ــاب  ــک انتخ ی

چــه  تولــد  از  پیــش  غربال گــری  بــا  ارتبــاط  در  دکتــر  آقــای   •
کــه افــراد می تواننــد آن هــا را  آزمایش هــای ژنتیکــی وجــود دارد 
کــه جنیــن آن هــا مشــکلی  کننــد  انجــام دهنــد و اطمینــان پیــدا 

نــدارد؟

گفــت تــا بــه  از آنجایی کــه در بســیاری از مشــاوره ها از مــن می پرســند، بایــد 
امــروز هیــچ غربال گــری بــرای اطمینــان ۱۰۰ درصــد از نداشــتن فرزنــد ناهنجــار در 
آینــده وجــود نــدارد. اغلــب خانواده هــا بــا توجــه بــه تجربــه نامناســب پیشــین، 
ایــن  کــه در ذهــن دارنــد  بــه مرکــز ژنتیــک اولیــن پرسشــی  هنــگام مراجعــه 
کــه در آینــده خواهنــد داشــت  کــه آیــا می تواننــد از ســالم بــودن فرزنــدی  اســت 
کنــون چنیــن چیــزی در دنیــای علــم  کننــد؛ امــا متاســفانه تا اطمینــان حاصــل 
ــا  ــه ب ک ــد ایــن اســت  ــه از دســت مــا برمی آی ک کاری  تعریــف نشــده اســت.  تنهــا 
اســتفاده از غربال گــری صحیــح، احتمــال تولــد نــوزاد مبتــلا بــه بیماری هــای 

ــم. ــن بیاوری ــاده پایی ــک را فوق الع ژنتی
کــه وجــود دارنــد مرتبــط بــا بیماری هــای شــایع ژنتیکــی  غربال گری هایــی 
کروموزومــی نیــز می باشــد.  کــه شــامل غربال گــری بــرای بیماری هــای  هســتند 
در اغلــب مــوارد ایــن بیماری هــا به صــورت تصادفــی ایجــاد می شــوند و بخشــی 
ســندروم ها  ایــن  دارنــد.  مســتقیم  ارتبــاط  مــادر،  ســن  افزایــش  بــا  آن هــا  از 
کروموزوم هــای جنســی یعنــی X و Y را  کروموزوم هــای ۱۳، ۱۸، ۲۱ و  عمدتــاً 
کــه  بــارداری  دوم  و  اول  ســه ماهه  غربال گری هــای  امــروزه  می کننــد.  درگیــر 
کمــک بســیار  شــامل انــواع تســت های بیوشــیمیایی و نیــز ســونوگرافی اســت، 
ــان دادن  ــورت نش ــد. در ص ــالا می کن ــک ب ــا ریس ــراد ب ــردن اف ک ــدا  ــادی در پی زی
دقیق تــری  آزمایش هــای  بعــدی  قــدم  در  غربال گــری،  از  پــس  بــالا  ریســک 
ژنتیکــی  بررســی  و  آمنیوســنتز  می گیرنــد.  نظــر  در  مراجعه کننــدگان  بــرای  را 
بــا  ایــن روش  آزمایش هــای دقیق تــر هســتند. در  ایــن  از  جنیــن، نمونــه ای 
کاری نداشــته، بلکــه توســط برداشــتن مقــداری از مایــع اطــراف جنیــن،  جنیــن 
کــه ایــن نــوع  کروموزوم هــای جنیــن را بررســی می کننــد. بایــد توجــه داشــت 
غربال گری هــا به هیچ وجــه اطمینــان صــد در صــد در رابطــه بــا ســایر بیماری هــا 
گفتــم، تعــداد بســیاری بیمــاری ژنتیکــی  کــه پیشــتر  نمی دهنــد؛ همان طــور 
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وجــود دارد و ایــن غربال گری هــا تنهــا پنــج یــا شــش عــدد از آن هــا را پوشــش 
گــر مــا  کــه ا کــه البتــه خیلــی هــم مهــم هســتند. ولــی این طــور نیســت  می دهنــد 
خ نمی دهــد.  ــه اتفــاق دیگــری ر ک ــم، مطمئــن باشــیم  ــری انجــام دادی غربال گ
ــواده  کــه وجــود بیمــاری ژنتیکــی در خان ــر ایــن اســت  تصــور بســیاری از افــراد ب
مشــکل زا نمی باشــد و بــا انجــام غربالگری هــای زمــان بــارداری و در صــورت 
ک  کــرد؛ ایــن یــک اشــتباه بســیار خطرنــا وجــود مشــکل، آن را برطــرف خواهنــد 
کــه  اســت. غربال گری هــای پیــش از تولــد، به هیچ وجــه به جــز همــان مــواردی 

ذکرشــده، احتمــال وقــوع بیماری هــای دیگــر را مشــخص نمی کنــد.
 )NIPT( »کــه امــروزه اســتفاده می شــود، »اِن.آی.پی.تــی روش دیگــری 
کامــلًا بــر پایــه بررســی های  کــه  یــا به اصطــلاح »ســل فــری«)Cell free(  اســت 
کــه در خون مــادر آزاد  ژنتیکــی اســت. در ایــن بررســی ژنتیکــی، ژن هــای جنینــی 
کروموزوم هــای ۱۳، ۱۸ و ۲۱ و  شــده اند ارزیابــی می شــوند. در ایــن روش هــم 
کروموزوم هــای جنســی بررســی می شــوند. البتــه ایــن تکنولــوژی به ســرعت  نیــز 
کــه شیوعشــان بیشــتر  در حــال رشــد اســت و به ســرعت بیماری هــای دیگــری 
اعــم  کروموزومــی  بیماری هــای  باشــند، ســایر  ژنــی  تــک  اســت و می تواننــد 
اضافــه  غربال گــری  لیســت  بــه  هــم  اضافه شــدگی ها  و  حذف شــدگی ها  از 
کــه بــا یــک  کمــک انســان می آیــد  می شــوند؛ بنابرایــن به ســرعت تکنولــوژی بــه 
ــوند.  ــی می ش ــوارد بررس ــن م ــالا ای ــیار ب ــت بس ــا دق ــادر ب ــاده از م ــری س خون گی
دیگــر اینجــا صحبــت از آمنیوســنتز نمی کنیــم، بلکــه بــا یــک خون گیــری ســاده از 

کــه روشــی غیــر تهاجمــی اســت، انجــام می شــود. مــادر 
گرفــت حتمــاً قــدم  کیــد می کنــم، وقتــی غربال گــری صــورت  بــاز هــم ایــن را تأ
کــه در حــال حاضــر آمنیوســنتز  بعــدی تشــخیص قطعــی مــوارد مشــکوک اســت 

می باشــد.
کــه  ان.آی.پی.تــی  بــا  ســونوگرافی  و  بیوشــیمیایی  غربال گــری  تفــاوت 
کــه فقــط از غربال گــری  کــه در مــواردی  ارزیابــی ژنتیکــی اســت، ایــن اســت 
کــه  بیوشــیمیایی و ســونوگرافی اســتفاده می کنیــم، تعــداد زیــادی از افــرادی 
نتیجــه غربال گــری آن هــا مثبــت می شــود، در نهایــت فرزندشــان مشــکل نــدارد. 
کــه اولًا تعــداد زیــادی خانــم بی جهــت  کــه ایــن مــورد دارد ایــن اســت  خطــری 
ــد  ــان می مان ــن در خاطرش ــاً ای ــد، دوم ــرار می گیرن ــنتز ق ــش آمنیوس ــت آزمای تح
کــه مــا میگوییــم یــک نــوع  کــه انــگار در بچــه مشــکلی وجــود داشــته اســت 
نشــانه گذاری بــد روی جنیــن یــا فرزندشــان صــورت می گیــرد. والدیــن بــه ایــن 
ــه غربال گــری روش تشــخیصی نیســت، بلکــه تنهــا  ک مطلــب توجــه نمی کننــد 
ــر درگیــر  ــر غربال گــری مثبــت شــد دلیــل ب گ یــک نــوع غربال گــری اســت؛ یعنــی ا
کــه بچــه ســالم اســت،  گــر روش تشــخیصی مــا نشــان داد  شــدن بچــه نیســت و ا

یعنــی بچــه ســالم اســت.
و  بیوشــیمیایی  روش هــای  پایــه  بــر  کــه  غربال گری هایــی  مزایــای  از 
ــی از طرفــی  ــه در دســترس ترند، ول ک ســونوگرافی انجــام می شــوند، ایــن اســت 
یعنــی  کاذب می شــوند،  آزمایــش مثبــت  افــراد تحــت  از  زیــادی  تعــداد  هــم 
ــه بچــه مشــکلی دارد،  ک ــد  ــه نظــر می رس ــا مثبــت می شــود و ب ــری آن ه غربال گ
بچــه هیــچ  کــه  و مشــخص می گــردد  آمنیوســنتز می شــوند  نهایــت  ولــی در 
مشــکلی نداشــته اســت و در نهایــت خیــال پــدر و مــادر راحــت می شــود. یکــی 
از مشــکلات ایــن نــوع روش هــای تشــخیص، احتمــال ســقط جنیــن اســت، 
کــه در هــر ۲۰۰ مــورد از آمنیوســنتز  ۱ مــورد آن ســقط می گــردد؛  بدیــن ترتیــب 
کــه نــه تنهــا  امــا از دیگــر مزایــای روش هــای جدیــد ماننــد ســل فــری ایــن اســت 
باعــث افزایــش احتمــال ســقط نمی شــوند، بلکــه ارزان تــر و در دســترس تر هــم 

ــا ســل فــری،  کــه در ان.آی.پی.تــی ی کــرد  ــه ایــن نکتــه توجــه  ــد ب هســتند. بای
گرفتــه و بســیار دقیــق   بررســی های ژنتیکــی مســتقیم روی خــون مــادر صــورت 
اســت؛ بنابرایــن احتمــال اینکــه در غربال گــری ان.آی.پی.تــی نتیجــه آزمایــش 
کــم اســت و از همان ابتــدا خیال  کاذب درآیــد، بســیار  خانمــی به صــورت مثبــت 

مــادر راحــت می شــود.

فــری  »ســل  ارزیابــی  کــه  بگوییــم  این طــور  می توانیــم  آیــا   •
اســت؟ آمنیوســنتز  بــرای  جایگزینــی  دی.ان.ای« 

کــه روش ســل فــری، جایگزینــی بــرای  در نهایــت می تــوان انتظــار داشــت 
آمنیوســنتز خواهــد بــود. ولیکــن تــا بــه امــروز ایــن امــر محقق نشــده اســت، یعنی 
گــر ســل فــری دی.ان.ای هــم مثبــت شــد، بــرای تأییــد تشــخیص بایــد  حتــی ا
گــروه آزمایش هــای غربال گــری  آمنیوســنتز نیــز انجــام شــود. چــون ایــن روش در 
قــرار می گیــرد و وقتــی آزمایــش غربال گــری انجــام شــد، حتمــاً بایــد آزمایــش 

تشــخیصی )آمنیوســنتز( هــم انجــام شــود.

کــه مجموعــه  کــردم  • مــن از صحبــت شــما این طــور برداشــت 
آزمون هــای تشــخیصی ســونوگرافی، بیوشــیمیایی و ژنتیکــی 

کنــار همدیگــر می توانــد احتمــالات را بــه مــا بهتــر بگوینــد. در 

کــه در ســطح ملــی وجــود دارد بــر ایــن اســاس اســتوار  دقیقــاً. برنامــه ای هــم 
کنــار هــم قــرار دادن مجموعــه ایــن مــوارد و پیــدا  کــه بــا در  اســت. بدیــن ترتیــب 
کــه در معــرض خطــر هســتند، در نهایــت مناســب ترین آزمایــش  کــردن افــرادی 

تشــخیصی بــرای آن هــا انجــام شــود.

از  آیــا هزینه هــای آزمایش هــای ژنتیکــی غربال گــری پیــش   •
تولــد توســط بیمه هــا پوشــش داده می شــود یــا اینکــه افــراد 

کننــد؟ بایــد خودشــان پرداخــت 

خوشــبختانه تلاش هایــی در راســتای پوشــش هرچــه بیشــتر آزمایش هــای 
کمکــی  ژنتیکــی توســط بیمه هــا در جریــان اســت تــا بدیــن واســطه و ان شــاء الله 

بــه مراجعین شــود.

بــرای غربال گــری  مــادران  کــه  زمانــی مناســب اســت  • چــه 
کننــد؟ پیــش از تولــد مراجعــه 

کــه قصــد باردارشــدن دارنــد، بایــد  ــا خانم هایــی  گاهــی لازم اســت ت ایــن آ
از همــان ابتــدا و حتــی پیــش از تصمیــم بــه بــارداری تحــت نظــر پزشــک زنــان 
باشــند؛ بــه عبــارت دیگــر بایــد یــک نــوع مراقبــت ممتــد وجــود داشــته باشــد و 
افــراد بــاردار تحــت نظــر باشــند؛ زیــرا اســتفاده از بعضــی مکمل هــا یــا ویتامین هــا 
ماننــد اســید فولیــک بــرای تجربــه یــک بــارداری ســالم تر لازم اســت. پزشــکان 
متخصــص زنــان، مراجعیــن بــاردار خــود را در طــول بــارداری در زمان هــای 

ــد. ــع می کنن ــری مطل ــواع غربال گ ــام ان ــرای انج مناســب ب

جناب آقای دکتر از جناب عالی و توضیحات جامع شما تشکر می کنم.
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درد  تســکین  بــرای  می تواننــد  گیاهــی  روغنــی  اســانس های 
ــرفت  ــردن پیش ک ــد  کن ــا  ــری ی ــرای جلوگی ــا ب ــا از آن ه ــوند، ام ــتفاده ش اس
بیمــاری اســتفاده نمی شــود. ایــن روش درمانــی جــزء روش هــای درمــان 
کــه می توانــد بــه همــراه داروهــای تجویــزی، بــرای درمــان  طبیعــی اســت 
گــر از روماتیســم  روماتیســم مفصلــی در بیمــاران اســتفاده شــود. البتــه ا
کــه پیــش از ایجــاد  مفصلــی رنــج می بریــد، بــه خاطــر داشــته باشــید 
هرگونــه تغییــری در برنامــه درمانــی خــود بــا پزشــک متخصــص خــود 
گیاهــی  کــه اســتفاده از روغن هــای  کنیــد و مطمئــن شــوید  مشــورت 
کــه در حــال حاضــر بــرای شــما تجویــز شــده اســت،  بــا روش درمانــی 

تداخلــی نــدارد.

اسانس های روغنی گیاهی چیستند؟
ــتند  ــی هس گیاهی،روغن های ــأ  ــا منش ــی ب ــای روغن ــا عصاره ه ــانس ها ی اس
و  گل هــا  ســاقه ها،  برگ هــا،  ماننــد  گیاهــان  مختلــف  بخش هــای  از  کــه 
میوه هــای خــاص مشــتق شــده و تولیــد می شــوند. ایــن مــواد به طــور معمــول 

ــد. ــد دارن ــا تن ــیرین ی ــم ش ــا طع ــش ب ــوی و آرام بخ ــه ق رایح
کاهــش دردهــا  بــرای  گیاهــی  اســانس های  از  کــه  اســت  هــزاران ســال 
و خشــکی مفاصــل اســتفاده شــده اســت. پیــش از آغــاز رژیم هــای درمانــی 
گیاهــان  امــروزی،  پزشــکان چینــی و هنــدی باســتان از اســانس های روغنــی 
بــرای درمــان بیماری هــای مختلــف از جملــه خشــکی و درد مفاصــل اســتفاده 

می کردنــد.
امــروزه ایــن اســانس ها یــا عصاره هــای روغنــی بــه شــکل های مختلــف، از 
کــی، اســپری یــا روغن هــای ماســاژ و همچنیــن در اشــکال مناســب  جملــه خورا

رایحه درمانــی ماننــد شــمع ها عرضــه می شــوند.

اسانس های روغنی گیاهی
چگونه کار می کنند؟

گونــی از جملــه ویتامین هــا  گونا ایــن عصاره هــا دارای مــواد غذایــی و امــلاح 
کننــد. برخــی  کمــک  هســتند و می تواننــد بــه التیــام درد و التهــاب مفاصــل 
و  هســتند  کســیدان ها  آنتی ا دارای  گیاهــی  روغنــی  اســانس های  انــواع  از 
کــه بــه نظــر می رســد در  کننــد  اثــر مســکن و ضدالتهابــی ایجــاد  می تواننــد 
کننــد. درواقــع  کمــک  کاهــش علائــم التهــاب و تســکین درد در برخــی افــراد 
داروهــای  یــا  مســکن  داروهــای  هماننــد  خــاص،  اســانس های  از  برخــی 

می کننــد. عمــل  غیراســتروئیدی  ضدالتهــاب 

انواع اسانس های روغنی
برای روماتیسم مفصلی

حاصــل  التهــاب  و  درد  کاهــش  بــرای  روغنــی  اســانس های  از  انواعــی 
دور  ســالیان  از  اســانس ها  ایــن  انــد.  بررســی  شــده  مفصلــی  روماتیســم  از 
گرفته انــد. افــراد بــا افــزودن ایــن اســانس ها بــه برنامــه  مــورد اســتفاده قــرار 
کاهــش  و  طبیعــی  ترکیبــات  ایــن  مزایــای  از  اســت  ممکــن  خــود،  درمانــی  
عــوارض رماتیســم مفصلــی بهره منــد شــوند. عصاره هــای روغنــی بــر اســاس 
روش تولیــد و نــوع مــواد موجــود در آن هــا، بــه شــکل های مختلفــی شــامل 
کرم هــای پوســتی و نیــز طعــم دهــی بــه  ــا  مصــرف به عنــوان ادویــه در غذاهــا ت

کــرد. اســتفاده  نوشــیدنی ها 
برخــی از عصاره هــای روغنــی مفیــد بــرای بهبــود دردهــای مفصلــی و نیــز 

روماتیســم مفصلــی در ذیــل معرفــی شــده اند.

اسانس روغنی نعنای فلفلی
به عنوان مثــال  دارد.  بســیاری  ســلامتی  فوایــد  فلفلــی  نعنــای  اســانس 
کنــد. نعنــای فلفلــی به طــور  کمــک  کاهــش التهــاب  ایــن اســانس می توانــد بــه 
ــرای التیــام درد  ــه ب ک طبیعــی دارای اجزایــی ماننــد منتــول و لیمونیــن اســت 

کار می رونــد. بــه 
اســانس نعنــای فلفلــی بــر روماتیســم مفصلــی اثــر تســکین دهندگــی و 
کاهــش درد و خشــکی مفاصــل می شــود. نعنــای  ضدالتهابــی دارد و ســبب 

کــرد. کــرد یــا از آن دم نــوش تهیــه  فلفلــی را می تــوان بــه آب اضافــه 

ــا  ــرای بیمــاران ب روش هــای درمانــی متنوعــی ب
دردهــای مفصلــی و روماتیســم مفصلــی وجود 
کاهــش التهــاب و  دارد. هــدف ایــن درمان هــا، 
التیــام درد و خشــکی مفاصــل اســت. بســیاری 
و  خانگــی  داروهــای  بــر  عــلاوه  بیمــاران،  از 
از  می کننــد  تجویــز  پزشــکان  کــه  داروهایــی 
ورزشــی  برنامه هــای  فیزیکــی،   درمان هــای 
می برنــد.  بهــره  نیــز  خــاص  غذایــی  رژیــم  و 
کنــار درمان هــای فــوق،  برخــی از بیمــاران در 
گیاهــی )عصاره هــای  از اســانس های روغنــی 
گیاهــی( نیــز در برنامــه درمانــی  روغنــی بــا منشــأ 

اســتفاده می کننــد. رماتیســم مفصلــی 

اسانس های
روغنی گیاهی

برای دردهای 
مفصلی: 
کدام  یک از اسانس های 
روغنی ضدالتهاب هستند؟

ندای تندرستی 32



آزمایشــگاهی  مطالعــات  در  کنــد.  کمــک  بیمــاران  مفاصــل  خشــکی  و  درد 
کنــدر عــلاوه بــر بهبــود علائــم رماتیســم مفصلــی، بــر  کــه  مشــخص شــده اســت 

ــی دارد. ــر مثبت ــز اث ــی نی ــتم ایمن ــرد سیس ــود عملک بهب
کــرد یــا می تــوان  کنــدر را می تــوان بــه شــکل اســانس بــرای ماســاژ اســتفاده 
کــرد و نوشــید. عــوارض جانبــی اســانس  کنــدر را جویــد یــا بــا آب مخلــوط  خــود 
کنــدر شــامل ســوزش پوســت اســت. در حــال حاضــر ایمنــی مصــرف آن طــی 

بــارداری و شــیردهی شــناخته  نشــده اســت.

اسانس روغنی زردچوبه
زردچوبــه از ادویه هــای ســنتی در آســیا و خاورمیانــه اســت و در آشــپزی 
و نیــز درمــان اســتفاده می شــود. ترکیــب اصلــی فعــال زردچوبــه مــاده ای بــه 
ــده  ــخص ش ــه مش ک ــت  ــن اس کورکومی ــام  ن
التهــاب در  ایجــاد  از  بــه جلوگیــری  اســت 
مطالعــه ای  می کنــد.  کمــک  مفاصــل 
کــی  خورا مصــرف  کــه  می دهــد  نشــان 
کاهــش  ــا  اســانس زردچوبــه به طــور ویــژه ب
میــزان یکــی از عوامــل التهابــی خــاص در 
سیســتم ایمنــی، التهــاب مفاصــل را بهبــود 

می دهــد.
زردچوبــه را می تــوان بــا تهیــه دم نــوش 
ک  خــورا در  آن  از  اســتفاده  یــا  زردچوبــه 
کــرد. عــوارض جانبــی خاصــی در  مصــرف 
اثــر مصــرف آن در اغلــب افــراد بــه وجــود نمی آیــد. البتــه ممکــن اســت در تعــداد 
گزارش هایــی  اندکــی، تهــوع، ناراحتــی معــده، ســرگیجه یــا اســهال ایجــاد شــود. 
کــه میــزان بســیار زیــادی )بیــش  در مــورد ضربــان نامنظــم قلبــی در بیمارانــی 
کرده انــد نیــز وجــود دارد. طــی بــارداری  گــرم( زردچوبــه در روز مصــرف  از ۳ 
کــم  مصــرف میــزان زیــاد زردچوبــه توصیــه نمی شــود. البتــه مصــرف میــزان 
زردچوبــه طــی دوران  اســت؛ مصــرف  ادویــه بی خطــر  به عنــوان  غــذا  آن در 

شــیردهی توصیــه نمی شــود.
هنگامی کــه چندیــن نــوع اســانس  بــا هــم مخلوط شــوند اثــر بهتــری دارند. 
برخــی از اســانس ها به عنــوان مســکن عمــل می کننــد، درحالی کــه برخــی اثــر 
ضدالتهابــی بیشــتری دارنــد. بنابرایــن ایــن دو نــوع اســانس بــه همــراه یکدیگر، 
کاهــش می دهنــد و هــم در بهبــود التهــاب مؤثــر هســتند. بــرای  هــم درد را 
کاهــش درد  مثــال ترکیــب اســانس های پرتقــال و زنجبیــل بــا هــم می توانــد در 

کنــد. کمــک  شــدید و خشــکی مفاصــل و ماهیچه هــا بــه افــراد 
کــردن اســانس ها بــه برنامــه درمانــی روماتیســم خــود  افــراد بــرای اضافــه 
کننــد. از اســانس های خالــص بایــد بــه میــزان  بایــد بــا پزشــک خــود صحبــت 
کنش هــای  گــوارش حســاس، وا کــم اســتفاده شــود تــا در افــراد دارای سیســتم 

قــوی ایجــاد نکنــد.
کــه بیمــاران روماتیســم مفصلــی  اســانس ها ترکیبــات طبیعــی هســتند 
کاهــش درد و التهــاب  می تواننــد بــا اســتفاده از آن هــا راه جدیــدی را بــرای 
خــود بیابنــد. بیمــاران روماتیســم مفصلــی بــا اســتفاده از اســانس ها بــه همــراه 
داروهــای تجویــزی، درمان هــای فیزیکــی و در مجمــوع داشــتن ســبک زندگــی 

کننــد. کمتــر تجربــه  کیفیتــی را بــه همــراه درد  ــا  ســالم می تواننــد زندگــی ب
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کــه بــرای اســتفاده موضعــی تهیــه شــده اســت را  روغــن نعنــای فلفلــی 
ــوان به طــور مســتقیم روی مفاصــل دچــار درد و التهــاب مالیــد. مصــرف  می ت
نعنــای فلفلــی ممکــن اســت ســبب ســوزش ســر دل یــا تهــوع شــود. همچنیــن 
ــه  ک ــد  ــته باش ــل داش ــی تداخ ــای خاص ــا داروه ــت ب ــن اس ــی ممک ــای فلفل نعن
هنــگام مصــرف لازم اســت بــه آن توجــه شــود. عــلاوه بــر ایــن هنــگام بــارداری و 
کــرد؛ زیــرا اثــرات آن طــی دوران  پــس از زایمــان نیــز بایــد در مصــرف آن احتیــاط 

بــارداری و شــیردهی مشــخص نشــده اســت.

اسانس روغنی پرتقال
پرتقــال هــم دارای خــواص ضدالتهابــی  از  اســانس های مشــتق شــده 
دارای  مرکبــات،  خانــواده  از  عضــوی  به عنــوان  پرتقــال  هســتند. 

و  اســت  طبیــــعی  کســـیدان هــــای  آنتی ا
رژیــم  در  مهمــی  جــزء  کســیدان ها  آنتی ا
مفصلــی  رماتیســم  بیمــاران  غذایــی 
پرتقــال  روغــن  اثــر  می شــوند.  محســوب 
مفصــــلی  رمـــــاتیسم  درمــــــان  بـــــــرای 
شــده  مشــخص  و  اســت  شــده  بررســی 
بــه دلیــل داشــتن  مــاده  ایــن  کــه  اســت 
کســیدان می توانــد میــزان التهــاب را  آنتی ا

دهــد. کاهــش 
ســـبب  مـــــی تواند  پرتقــــــال  روغـــــن 
حساســـیت به نور شـــود؛ بنابرایـــن باید از 

گرفتـــن در معرض  مالیـــدن آن بـــه بخش هـــای در معـــرض نـــور، پیش از قـــرار 
کی روغن پرتقـــال به میزان متعادل  گر شـــکل خورا کرد. ا خورشـــید خودداری 
اســـتفاده شـــود، در دوران بارداری و شـــیردهی بی خطر محســـوب می شـــود.

اسانس روغنی زنجبیل
ــرات تســکین دهندگــی و  ــه دلیــل اث ــرای ســالیان متمــادی از زنجبیــل ب ب
ضدالتهابــی طبیعــی در مــوارد التیــام التهــاب مفاصــل اســتفاده شــده اســت. 
کــه عصاره هــای خاصــی از زنجبیــل  مطالعــات آزمایشــگاهی نشــان داده اســت 
می تواننــد بــه شــکل مؤثــری بــرای جلوگیــری از التهــاب و تخریــب مفاصــل 

اســتفاده شــود.
گیــاه اســت و از آن می تــوان ترکیبات  بخــش مــورد اســتفاده زنجبیــل ریشــه 
نشــان  آزمایش هــا  نتایــج  کــرد.  اســتخراج  جینجرولــی  غیــر  و  جینجرولــی 
کــه هنگامی کــه اســانس تهیه شــده از زنجبیــل داری هــر دو نــوع از  می دهــد 
ــر  ایــن ترکیبــات باشــد، در درمــان التهــاب حاصــل از رماتیســم مفصلــی مؤثرت
کاهــش  کرختــی و  اســت. عصــاره زنجبیــل را می تــوان بــرای درمــان بی حســی، 
کــرد. زنجبیــل را می تــوان به عنــوان ادویــه در غــذا اســتفاده نمــود  درد اســتفاده 
کــرد. کــردن آب و چــای نیــز اســتفاده  و همچنیــن از آن می تــوان بــرای طعــم دار 
برخــی از عــوارض جانبــی بالقــوه روغــن زنجبیــل شــامل ســوزش ســر دل، 
اســهال و ناراحتــی معــده اســت. در مــورد بی خطــر بــودن اســتفاده از زنجبیــل 

ــارداری اتفاق نظــر وجــود نــدارد. طــی دوره ب

اسانس روغنی کندر
کاهــش التهــاب،  ــه  ــد ب ــی طبیعــی دارد و می توان کنــدر خــواص ضدالتهاب
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تندرستی با
پروتئین های

گیاهی 

کــه افــراد نمی تواننــد از  کــه در جامعــه وجــود دارد ایــن اســت  بــاوری 
کننــد؛ در حالی کــه  کافــی پروتئیــن دریافــت  گیاهــان بــه مقــدار  طریــق مصــرف 
کــه  افــرادی  مثــال  بــرای  گفــت  می تــوان  پــس  اســت.  اشــتباه  بــاور  ایــن 
کلســترول بــالا ترجیــح می دهنــد  گیاه خــوار هســتند و یــا بــه دلایلــی نظیــر 
کمبــود منابــع پروتئینــی مواجــه نیســتند.  کننــد، بــا  گیاهــی دریافــت  پروتئیــن 
گیاهــی را بــه شــما معرفــی می کنــد.  ایــن مقالــه ســه منبــع خــوب پروتئیــن 

گیاهــی دارنــد غنــی از اســید آمینه ها یــا  کــه پایــه  بســیاری از غذاهایــی 
واحدهــای ســازنده پروتئین هــا هســتند. ایــن غذاهــا می تواننــد فراهم کننــده 
پروتئیــن مــورد نیــاز بــدن باشــند. حبوبــات یکــی از بهتریــن منابــع پروتئینــی 
لوبیاهــا،  ماننــد  می شناســیم  را  آن هــا  مــا  بیشــتر  کــه  حبوباتــی  اســت. 
نخودهــا، بادام زمینی هــا )بــادام زمینــی جــزء حبوبــات محســوب می شــوند( 
و عدس هــا بــه دلیــل غنــی بــودن از نظــر فیبــر، اســیدهای آمینــه، فــولات 

)ویتامیــن ب-۹(، روی، آهــن و منیزیــم بــرای ســلامتی مفیــد هســتند. 
کــه توانایی  حبوبــات، مــواد ضــد مغــذی ماننــد فیتــات و لکتین نیــز دارند 
بــدن را بــرای جــذب ســایر مــواد مغــذی پائیــن مــی آورد. خیســاندن، جوانــه 
کاهــش  ــد خاصیــت ضــد مغذیشــان را  ــات می توان کــردن حبوب زدن، تخمیــر 
کنــد. همچنیــن بایــد ایــن حبوبــات به خوبــی  داده و آن هــا را قابــل جذب تــر 
پختــه شــوند. در هنــگام خریــداری نخودهــا و ســایر حبوبــات، می توانیــد 

کــه خیســانده شــده اند یــا جوانــه زده انــد. کنیــد  محصولاتــی را تهیــه 
رژیم هــای  کــه  اســت  داده  نشــان  مطالعــات 

غنــی از حبوبــات عــلاوه بــر تأمیــن 
مورد نیــاز  پروتئین هــای 

کلســترول بــد )LDL( را نیــز پائیــن مــی آورد و در نتیجــه خطــر ابتــلا بــه  بــدن، 
کاهــش می دهــد. دیابــت نــوع دو، بیمــاری قلبــی و مــرگ زودرس را 

از دســته حبوبــات معرفــی  از بهتریــن منابــع پروتئینــی  زیــر برخــی  در 
شــده اند:

کســیدان ها  آنتی ا از  غنــی  باشــند  رنگــی  لوبیاهــا  کــه  وقتــی  لوبیاهــا: 
لوبیــای  می شــوند.  پیــدا  رنگ دانه هــا  در  کســیدان ها  آنتی ا زیــرا  هســتند، 
کمــک  کســیدان را داراســت. لوبیاهــا همچنیــن  ســیاه بالاتریــن میــزان آنتی ا
می کننــد تــا قنــد خــون به ســرعت پــس از دریافــت وعــده غذایــی بــالا نــرود 
ــه دارای قنــد خــون پائیــن  ک ــرادی  ــا اف ــراد دیابتــی ی ــرای اف ــه ایــن دلیــل ب و ب
گلایســمی(، انتخــاب غذایــی خوبــی بــه حســاب می آینــد. هســتند )هایپــو 

قرمــز،  ســیاه،  رنگ هــای  در  کــی  خورا دانه هــای  عدس هــا  عدس هــا: 
کــه متعلــق بــه خانــواده حبوبــات هســتند.  قهــوه ای، ســبز و نارنجــی هســتند 
کمــک می کننــد. همچنیــن انــواع  کنتــرل دیابــت  آن هــا بــه بهبــود هضــم و 
ــه  ــا ن ــا ب ــد. عدس ه کمــک می کنن کاهــش وزن  ــلامت قلــب و  ــه س ــا ب عدس ه
کشــت و مصــرف، جــزء قدیمی تریــن منابــع غذایــی  هــزار ســال قدمــت در 

می شــوند.  محســوب 
عدس هــا مقــدار بســیار زیــاد و باورنکردنــی پروتئیــن دارنــد، تاجایی کــه 
ســی وپنج درصــد محتــوای آن هــا از اســیدهای آمینــه پیچیــده ای تشــکیل 
نظــر محتــوای  از  نیــاز دارد. عــدس  بــه آن هــا  بــدن شــما  کــه  اســت  شــده 

کیــان و ماهــی قابل مقایســه اســت. گاو، ما گوشــت  پروتئینــی بــا 
از  ترکیبــی  زیــرا  هســتند،  کاملــی  دانه هــای  نیــز  نخودهــا  نخودهــا: 
چربی هــای  دارای  نخودهــا  می باشــند.  کربوهیــدرات  و  چربــی  پروتئیــن، 
کمــی بعــد از اینکــه پوستشــان جــدا می شــود،  غیراشــباع هســتند و بــه فاصلــه 
کــه بــرای اجتنــاب از ایــن امــر، بایــد آن هــا را در  بــوی نامطبوعــی می گیرنــد 
کــه درب آن هــا محکــم بســته شــده اســت )ظــروف شیشــه ای ترجیــح  ظروفــی 

کــرد. دارنــد( در یخچــال نگهــداری 
کــه در  تقریبــاً تمــام نخودهــا حــاوی مــاده ضــد مغــذی فیتــات هســتند 
کاهــش ســطح ایــن ترکیبــات و افزایــش  بــالا بــه آن اشــاره شــده اســت. بــرای 
کاســه شیشــه ای یــا اســتیل قــرار داده و بــه  هضــم نخــود، بایــد آن هــا را در 
مــدت دوازده تــا هجده ســاعت در آب خیســاند. 
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بــا  ترانــس(  و  )اشــباع  بــد  چربی هــای  کــردن  جایگزیــن 
مفیــد  شــما  قلــب  بــرای  )غیراشــباع(  ســالم تر  چربی هــای 
گیاهــی  روغن هــای  انتخــاب  کار،  ایــن  انجــام  راه هــای  از  یکــی  اســت. 
کمتــر بــرای پخت وپــز غذاســت. از ایــن روغن هــا  بــا چربی هــای اشــباع 
کــه در دمــای اتــاق جامــد  به جــای چربی هــای جامــد )کــره، روغن هایــی 
کــه  نارگیــل  روغــن  و  پالــم  نظیــر  روغن هایــی  و  مارگاریــن(  و  می شــوند 

کنیــد. اســتفاده  هســتند،  اشــباع  چربی هــای  زیــادی  مقــدار  دارای 
کــه  اســت  متداولــی   پخت وپــز  روغن هــای  حــاوی  ذیــل  فهرســت 
چربی هــای  و  هســتند  مفیــد  چربی هــای  از  بیشــتری  مقادیــر  دارای 

دارنــد. کمتــری  اشــباع 

گل رنگ، سویا و آفتابگردان کلزا، ذرت، زیتون، بادام زمینی، 

گیاهی به  مخلــوط یــا ترکیبــی از ایــن روغن هــا اغلــب تحــت نــام روغــن 
ــه از ایــن روغن هــا ســاخته می شــوند  ک فــروش می رســند و افشــانه هایی 
ماننــد  ویــژه،  روغن هــای  برخــی  هســتند.  خوبــی  انتخاب هــای  نیــز 
کنجــد نیــز می تواننــد انتخاب هــای  ــج و  ــه انگــور، ســبوس برن آوکادو، دان
ســالمی باشــند، امــا ممکــن اســت هزینــه بیشــتری لازم داشــته باشــند یــا 

راحــت پیــدا نشــوند.

گــرم چربــی  کمتــر از چهــار  کــه  کنیــد  به طورکلــی، روغن هایــی را انتخــاب 
کــه بخشــی از آن هــا  اشــباع در هــر قاشــق غذاخــوری دارنــد و روغن هایــی 

هیدروژنــه شــده اســت یــا چربی هــای ترانــس دارنــد را انتخــاب نکنیــد.
بنابرایــن  باشــند،  روغن هــا دارای طعــم خاصــی  برخــی  اســت  ممکــن 
کنیــد.  پیــدا  را  مــورد علاقه تــان  تــا طعــم  کنیــد  امتحــان  را  انــواع مختلــف 
همچنیــن برخــی روغن هــا ممکــن اســت بــرای بعضــی پخت وپزهــا مناســب تر 
باشــند و بنابرایــن شــما بخواهیــد بیــش از یــک نــوع روغــن داشــته باشــید.

معمــولًا می توانیــد از روغن هــای پخت وپــز، مشــابه روغن هــای جامــد 
ــرای مثــال: کنیــد. ب اســتفاده 

کنید.•  سس سالاد و چاشنی ها را آماده 
کــردن معمولــی و ســریع، پختــن •  خ  کــردن، ســر کبــاب  بــرای 

کنیــد. کــردن غذاهــا اســتفاده  و برشــته 
از چســبیدن •  تابــه به منظــور جلوگیــری  بــرای پوشــاندن 

کنیــد. غــذا اســتفاده 
کردن غذا روی آن بپاشید.•  برای مزه دار 
کــره، مارگاریــن و چربی هــای •  در دســتور غذاهــا به جــای 

کنیــد. جامــد اســتفاده 

نکاتی در مورد پخت وپز
با روغن های سالم

بیشــتر •  بــا  عمومــاً  شــد،  اشــاره  آن هــا  بــه  کــه  ســـــــــالمی  روغـــــن های 
کــردن ســریع روی حــرارت بــالا  خ  روش هــای پخــت خانگــی ماننــد ســر
کــردن بــه  خ  کــردن معمولــی در تابــه مشــکلی ندارنــد، ولــی ســر خ  یــا ســر
کــردن مواد غذایــی در روغــن زیــاد، توصیــه نمی شــوند. شــکل غوطــه ور 

کــه بــه نقطــه دود شــدن، می رســند شــروع بــه •  همــه روغن هــا زمانــی 
کــرد  گــر به طــور تصادفــی روغــن دود  تجزیــه شــدن می کننــد؛ بنابرایــن ا

گرفــت، آن را دور بریزیــد. ــا آتــش  ی
گــر روغــن بــوی بــدی دارد، آن را اســتفاده نکنیــد. وقتــی روغــن مــدت •  ا

کســید شــده و بــوی بــدی خواهــد داشــت و  طولانــی ذخیــره شــود، ا
بایــد آن را دور بریزیــد.

گرم و استفاده نکنید.•  هیچ گونه روغن پخت وپزی را دو بار 
آن هــا •  رفتــن  هــدر  از  تــا  بخریــد  کوچــک  ظرف هــای  در  را  روغن هــا 

کنیــد. نگهــداری  خنــک  مــکان  و  تاریکــی  در  را  آن هــا  و  شــود  جلوگیــری 

روغن های
پخت وپز
سالم
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را  آن هــا  شــما  اســت  ممکــن  هســتند؟  چــه  دقیقــاً  پروبیوتیک هــا 
مســتقل  به صــورت  حتــی  یــا  رژیمــی  محصــولات  و  ماســت ها  برخــی  در 
باشــید.  دیــده  می شــوند،  نگهــداری  یخچــال  در  کــه  شیشــه هایی  در 

میکروارگانیســم های  پروبیوتیک هــا 
یــا  کتــری  )با هســتند  زنــده ای 
کتری هــای ســالم  با بــه  کــه  مخمــر( 
می کننــد.  غذا رســانی  شــما  روده 
هــر  از  کتــری  با میلیاردهــا  بــا  روده 
پرشــده  ناســالم  و  ســالم  نــوع  دو 
پیشــنهاد  تحقیقــات  برخــی  اســت. 
جمعیــت  مــا  گــر  ا کــه  می کننــد 
ســالم  »میکروبیــوم«  کتری های با
روده را افزایــش دهیــم و میکروبیــوم 
ســالم تری را ایجــاد نماییــم، نتایــج 
بهتــری را در ارتبــاط بــا ســلامتی خــود 
انجــام  گرفــت. تحقیقاتــی  خواهیــم 

کنش هایــی را در سیســتم  کــه مشــخص می کننــد پروبیوتیک هــا وا شــده اند 
بــدن  و  تقویــت می کننــد  را  افــراد  ایمنــی  ایمنــی برمی انگیزنــد، به طوری کــه 
گزمــا و  آن هــا را در مبــارزه علیــه برخــی بیماری هــا ماننــد ســرماخوردگی ها، ا
ــات  ــه تحقیق ک ــت  ــورت لازم اس ــر ص ــد. در ه ــک می کنن کم ــد  ــت روماتوئی آرتری

شــود. انجــام  پروبیوتیک هــا  فوایــد  ارزیابــی  به منظــور  بیشــتری  بســیار 
نظــر  در  دارو  به عنــوان  را  پروبیوتیک هــا  جهانــی،  بهداشــت  ســازمان 
کارایــی آن هــا مــورد ارزیابــی قــرار نگرفتــه اســت.  نگرفتــه و بنابرایــن ایمنــی و 
گاهــی مــردم  گرفتــه می شــوند.  پروبیوتیک هــا بیشــتر به عنــوان مکمــل در نظــر 
پروبیوتیک هــا را بــا ویتامین هــا مقایســه می کننــد، امــا عملکــرد ویتامین هــا بــا 
پروبیوتیک هــا متفــاوت اســت. پروبیوتیک هــا بــا پره بیوتیک هــا نیــز تفــاوت 
ــه منبعــی  ک ــد. پره بیوتیک هــا اغلــب غذاهــای سرشــار از فیبــری هســتند  دارن

کتری هــای روده محســوب می شــوند. بــرای با
بــه  پاســخ  در  داریــد؟  احتیــاج  پروبیوتیک هــا  بــه  شــما  آیــا  بنابرایــن 
کــه ایــن مطلــب  گفــت  ایــن ســؤال نیــز، ماننــد ســایر ســؤالات پزشــکی بایــد 
بســتگی دارد. درصورتی کــه شــما بــا مشــکلاتی در روده، ماننــد ســندرم روده 

کولیــت اولســتراتیو(  ــرون و  ک ــا بیمــاری روده ملتهــب )بیمــاری  ــر ی تحریک پذی
یــا یبوســت مزمــن درگیــر هســتید، پروبیوتیک هــا ممکــن اســت مفیــد باشــند.
درصورتی کــه شــما بــه دلیــل مشــکلاتی ماننــد ســینوزیت، پنومونــی یــا 
بــه هــر دلیــل دیگــری آنتی بیوتیــک 
اســت  ممکــن  می کنیــد،  مصــرف 
مصــرف  مــورد  در  باشــد  لازم 
پروبیوتیک هــا بــا پزشــکتان مشــورت 
کتری هــای  کنیــد. آنتی بیوتیک هــا با
هــر  و  می دهنــد  تغییــر  را  روده ای 
خــوب  کتری هــای  با جمعیــت  دو 
اســهال  می برنــد.  بیــن  از  را  بــد  و 
عــوارض  از  یکــی  می توانــد  نیــز 
کــه  باشــد  آنتی بیوتیک هــا  مصــرف 
و  طــول  می تواننــد  پروبیوتیک هــا 

دهنــد. کاهــش  را  آن  دوره 
درصورتی کــه از ســلامت عمومــی 
کــه آیــا پروبیوتیک هــا ســلامتی شــما را  برخــوردار هســتید، مشــخص نیســت 
کتری هــای  بیشــتر ارتقــاء مــی دهنــد یــا خیــر. شــما از قبــل یــک دوز ســالم از با
مفیــد را در بــدن خــود داریــد و بنابرایــن افــزودن بــه تعــداد آن هــا ممکــن اســت 

کــه لازم نباشــد.
یــا خیــر،  پروبیوتیک هــا حساســیت داریــد  بــه  در صورتی کــه نمی دانیــد 
از آن جایی کــه  کنیــد.  را امتحــان  پائیــن آن هــا  بــا دوز  ابتــدا  کــه  بهتــر اســت 
بــا  مصــرف  ابتــدای  در  اســت  ممکــن  هســتند،  کتــری  با پروبیوتیک هــا 
کــه احتمــال دارد  گاز یــا نفــخ مواجــه شــوید  مشــکلاتی در معــده نظیــر تجمــع 
کــی باشــد، امــا در عــرض چنــد روز بعــد ایــن عــوارض ناپدیــد  شــرایط دردنا

شــد. خواهنــد 
کــودکان بایــد  کــه به طورکلــی دادن پروبیوتیک هــا بــه  گفــت  در پایــان بایــد 
بــا توصیــه پزشــک باشــد. در مــورد افــراد مبتــلا بــه ســرطان و نقــص یــا اختلالات 

ایمنــی نیــز پروبیوتیک هــا نبایــد اســتفاده شــوند.

پروبیوتیک ها برای 
سلامت روده

این میکروارگانیسم ها چه 
نقشی ایفا می کنند؟
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وقتی چیزی را میل می کنید
آن را یادداشت کنید

ــما  ــت ش ــد موفقی کلی ــد  ــان می دهن ــیاری نش ــات بس مطالع
کالــری  کــه هــر روز میــزان چربــی و  کاهــش وزن، ایــن اســت  در 
دریافتــی خــود را یادداشــت نماییــد. ثبــت ایــن اطلاعــات شــما 
گاه می کنــد و  کرده ایــد، بیشــتر آ کــه مصــرف  کالــری  را از میــزان 
کنیــد. امــا  کــه قبــل از خــوردن، فکــر  کــرد  کمــک خواهــد  بــه شــما 
بیشــتر مــردم ایــن روش را رد می کننــد، زیــرا آن را بســیار مشــکل 
ــد  ــان می دهن ــات نش ــیاری از تحقیق ــود بس ــد. بااین وج می دانن
کــه ایــن روش آنقدرهــا هــم پرزحمــت نیســت. مطالعــه ای نشــان 
وزن،  کاهــش  رژیم هــای  در  افــراد  کــه موفق تریــن   اســت  داده 
کــه میــزان دریافــت غــذای خــود را دو یــا ســه  افــرادی بوده انــد 
کار تنهــا  کــه ایــن  کــرده بودنــد. جالــب اســت  بــار در روز یادداشــت 

گرفتــه بــود. کمتــر از پانــزده دقیقــه در روز وقــت آن هــا را 

کوتاه از 
تغذیه

گندم کامل و سرطان کبد
کامــل مفیــد اســت. جلوگیــری از  گنــدم  کــه  شــما می دانیــد 
کامــل اســت. در مطالعــه ای  گنــدم  کبــد، یکــی از  فوایــد  ســرطان 
کــرده بــود نشــان  کــه ۱۲۵هــزار نفــر را بــه مــدت ۲۵ ســال تعقیــب 
کامــل را خــورده بودنــد،  گنــدم  کــه بیشــترین  داده شــد، افــرادی 
گنــدم  کــه  گــرم یــا دو وعــده در روز، نســبت بــه افــرادی  تقریبــاً ۳۳ 
به طــور  روز،  در  گــرم   ۷ بودنــد،  کــرده  مصــرف  کمتــری  کامــل 
کبــد در مــدت  کم تــری بــرای ابتــلا بــه ســرطان  معنــی دار احتمــال 
ایــن بیســت وپنج ســال نشــان داده بودنــد. ایــن مطالعــه نشــان 
گنــدم  گــرم در روز افزایــش در دریافــت  کــه بــه ازای هــر ۱۲  داد 

کاهــش می یافــت. کبــد ۱۶ درصــد  کامــل، ریســک ســرطان 
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کــــه حرکــــت ورزشــــی شــــنای زمینــــی و  تحقیقــــات جدیــــد نشــــان داده انــــد 
کنــــد.  ــــردن، ممکــــن اســــت از قلــــب مــــردان محافظــــت  ک کل ورزش  به طــــور 
گــــزارش  کــــه در فوریــــه ۲۰۱۹ منتشــــر شــــد، محققــــان  در مطالعــــه ده ســــاله ای 

کــــه قــــادر بــــه انجــــام ۴۰ حرکــــت  دادنــــد مردانــــی 
ــــه  ک ــــی  ــــه مردان شــــنای زمینــــی هســــتند، نســــبت ب
باشــــند،  از ۱۰حرکــــت داشــــته  بیــــش  نمی تواننــــد 
ــلا  ــ ــرای ابت ــ ــری ب ــ کمت ــر  ــ ــد خط ــ ــزان ۹۶ درص ــ ــه می ــ ب
کــــه در  بــــه بیماری هــــای قلبــــی دارنــــد. مردانــــی 
ــط،   ــ ــی متوس ــ ــدند، مردان ــ ــرکت داده ش ــ ــه ش ــ مطالع
بودنــــد،  اضافــــه وزن  دارای  و  چهل ســــاله  تقریبــــاً 
کننــــده در  ــــراد شــــرکت  ــــد. تمــــام اف امــــا چــــاق نبودن
آزمایــــش )۱۵۶۲ مــــرد(، آتش نشــــان هایی بودنــــد 
کار آن هــــا اداری  کــــه از نظــــر فیزیکــــی فعــــال بودنــــد و 

نبــــود.
قــــوت  را  عقیــــده  ایــــن  مطالعــــه  نتایــــج 
ــــب را  ــلامت قل ــی، ســ ــ ــاختار عضلان ــه ســ ــ ک ــید  بخشــ
ورزشــــی  پزشــــکی  متخصصیــــن  می دهــــد.  ارتقــــا 

ــه  ــ ــد و ب ــ ــادی دارن ــ ــیار زی ــــی اهمیــــت بســ ــای مقاومت ــه تمرین هــ ــ ک ــد  ــ می گوین
ــــدازه تمرین هــــای ورزشــــی قلبی عروقــــی  ــــه ان نظــــر می رســــد اهمیــــت آن هــــا، ب
ــــش پیــــدا می کنــــد، ماننــــد تنــــد  ــــان قلــــب افزای ــــه در آن میــــزان ضرب ک باشــــد 

راه رفتــــن.
آیــــا نمی توانیــــد چهــــل حرکــــت شــــنا بزنیــــد؟ ســــخت نگیریــــد، حتــــی 
ــاری  ــر بیمــ ــد، خطــ ــ ــنا بزنن ــــت شــ ــا ۱۱ حرک ــد تنهــ ــ ــته بودن ــه توانســ ــ ک ــی  ــ مردان
ــد  ــ ــان می گوین ــ ــد. متخصص ــ ــش داده بودن ــ کاه ــد  ــ ــد ۶۴ درص ــ ــا ح ــ ــی را ت ــ قلب
کمــــی  کــــه حداقــــل  کــــه اصــــلًا ورزش نمی کننــــد و آن هایــــی  کــــه بیــــن افــــرادی 
ــــد  ــــر شــــما بتوانی گ ــــن ا ــــادی وجــــود دارد. بنابرای ــــد اختــــلاف زی ورزش می کنن

ــت. ــ گرف ــد  ــ ــماری خواهی ــ ــج بی ش ــ ــد، نتای ــ کنی ــی ورزش  ــ کم
تمرکــــز ایــــن مطالعــــه بــــر روی حرکــــت شــــنا بــــود، امــــا تمریــــن شــــما بایــــد روی 
ــــا جــــای امــــکان عضــــلات بیشــــتری را  حــــرکات متنوعــــی باشــــد؛ به نحوی کــــه ت
کششــــی  ــــه، حرکــــت بشــــین و پاشــــو، حــــرکات  ــــردن وزن ک کنیــــد. بلنــــد  درگیــــر 
ــود  ــ ــه می ش ــ گفت ــوند.  ــ ــنهاد می ش ــ ــز پیش ــ ــی نی ــ ــات تناوب ــ ــالا و تمرین ــ ــه ب ــ رو ب
کــــه حرکــــت شــــنای بیشــــتری انجــــام  کــــه هــــدف شــــما تنهــــا نبایــــد ایــــن باشــــد 
کلــــی بدنتــــان را  ــــد تناســــب  ــــده بمانیــــد، بلکــــه شــــما بای ــــا بیشــــتر زن دهیــــد ت
ــــی  ــــب وقت ــردان اغل ــ ــه م ــ ک ــد  ــ ــان می گوین ــید. متخصصــ ــته باشــ ــر داشــ در نظــ
ــــزه خــــود را از  کاهــــش وزن نمی شــــود، انگی ــــه  ــر ب تمرینــــات روزانه شــــان منجــ
ــه  ــ ــد؛ درحالی ک ــ کار نمی کن ــا  ــ ــه آن ه ــ ــد برنام ــ ــر می کنن ــ ــد و فک ــ ــــت می دهن دس
کــــه از میــــان دو عامــــل وزن شــــما  ایــــن اشــــتباه اســــت. آن هــــا اضافــــه می کننــــد 
ــــوان  ــــرای انجــــام تمرینــــات ورزشــــی، دومیــــن عامــــل یعنــــی ت ــــوان شــــما ب و ت
انجــــام تمرینــــات، معــــرف بســــیار بهتــــری از وضعیــــت ســــلامت شــــما خواهــــد 
گــــر شــــما بتوانیــــد  کــــه ا بــــود. نتایــــج آزمایش هــــای محققــــان نشــــان می دهــــد 
ــــل وزن  ــــد، عام ــــام بدهی ــــات را انج ــــایر تمرین ــــا س ــــنا ی ــــت ش ــــید و حرک ــــال باش فع

بــــه تنهایــــی اهمیتــــی نخواهــــد داشــــت، مگــــر اینکــــه بســــیار چــــاق باشــــید.
ورزشــــی  پزشــــکی  متخصــــص  یــــک  هســــتید؟  تــــازه کار  ورزش  در  آیــــا 
ــــش  ــــردن را افزای ک ــــم ورزش  کم ک کنیــــد و  ــــه آهســــتگی شــــروع  ــــه ب ک ــــد  می گوی
ک روزانــــه  کــــه در ابتــــدا بــــا پیــــاده روی چــــالا دهیــــد. پیشــــنهاد می شــــود 

ــــا ۳۰ دقیقــــه در روز افزایــــش  ــــا ۱۵۰ دقیقــــه در هفتــــه، ی کنیــــد و آن را ت شــــروع 
ــــی  ــــن تمــــام توانای ــــر ای گ کنیــــد و ا ــــا ۱۰ دقیقــــه در روز شــــروع  دهیــــد. حتــــی ب
ــــم نیــــز مفیــــد  ک ــــرا حتــــی ورزش  ــــاز هــــم قابل قبــــول اســــت؛ زی شــــما اســــت، ب

ــــع خواهــــد شــــد. واق
نداریــــد،  علاقــــه ای  شــــنا  حرکــــت  بــــه  گــــر  ا
مشــــکلی نیســــت حرکــــت دیگــــری انجــــام دهیــــد. 
کــــه مــــا الزامــــاً  ایــــن متخصــــص اضافــــه می کنــــد 
شــــنای  تعــــداد  کــــه  بگوییــــم  نمی خواهیــــم 
کــــه  بیشــــتری بزنیــــد، مــــا می خواهیــــم بگوییــــم 
ــــرای  ــــا ظرفیــــت فیزیکــــی لازم را ب ــــی ی تناســــب بدن
ــتید  ــ ــل هس ــ ــه مای ــ ک ــی  ــ ــت ورزش ــ ــر حرک ــ ــام ه ــ انج
کنیــــد و شــــما بــــرای رســــیدن بــــه ایــــن  کســــب 
گزینه هــــای فراوانــــی پیــــش رو داریــــد. هــــدف، 

از پزشک خود بپرسید:
ــی  ــ ــات ورزش ــ ــی تمرین ــ ــد از برخ ــ ــن بای ــ ــا م ــ  آی

ــم؟ ــ کن ــاب  ــ اجتن
برخــــی شــــرایط ممکــــن اســــت انجــــام بعضــــی حــــرکات ورزشــــی را تبدیــــل 
ــن اســــت  ــانه ممکــ ــــت شــ ــال، آرتری ــ ــرای مث ــ ــد. ب ــ ــه نامناســــب نماین ــ گزین ــه  ــ ب
کنــــد. بنابرایــــن تمرینــــات ورزشــــی مناســــب  انجــــام حرکــــت شــــنا را غیرممکــــن 

کمــــک می کنــــد، انتخــــاب نماییــــد. ــــه ســــلامت شــــما  ــــه ب ک دیگــــری را 
 آیــــا لازم اســــت وضعیــــت ســــلامت مــــن پیــــش از انجــــام تمرینــــات 

ورزشــــی بررســــی شــــود؟
ــد  ــ ــی مانن ــ ــط ورزش ــ ــرکات متوس ــ ــام ح ــ ــروع انج ــ ــرای ش ــ ــردم ب ــ ــتر م ــ بیش
ــه  ــ ــا درصورتی ک ــ ــد. ام ــ ــک ندارن ــ ــازه پزش ــ ــه اج ــ ــازی ب ــ ــاده روی، نی ــ ــه پی ــ برنام
ــد، در  ــ ــلامت را داری ــ ــن س ــ ــکلات مزم ــ ــایر مش ــ ــا س ــ ــت ی ــ ــی، دیاب ــ ــاری قلب ــ بیم

ــد. ــ ــورت نمایی ــ ــود مش ــ ــک خ ــ ــا پزش ــ ــورد آن ب ــ م
کدام پرچم های قرمز را در نظر داشته باشم؟  

درصورتی کــــه هنــــگام قــــدم زدن احســــاس درد در قفســــه ســــینه داشــــتید 
کــــم می آوریــــد یــــا زانــــودرد داشــــتید، بــــا پزشــــک خــــود مشــــورت  یــــا زیــــاد نفــــس 

ــــد. کنی
 آیا انجام حرکات ورزشی با داروهای مصرفی من سازگاری دارد؟

تأثیــــر  قلــــب  ضربــــان  ســــرعت  روی  فشــــارخون  داروهــــای  از  بعضــــی 
ــم  ــ ک ــر  ــ ــوند و خط ــ ــرگیجه می ش ــ ــس و س ــ ــی نف ــ کوتاه ــه  ــ ــر ب ــ ــد، منج ــ می گذارن
آبــــی را در شــــما افزایــــش می دهنــــد. هنــــگام شــــروع برنامــــه ورزشــــی، نســــخه 
دارویــــی خــــود را بــــا پزشــــک خــــود مــــرور نماییــــد تــــا توصیه هــــای لازم را 

ــد. ــ کنی ــت  ــ دریاف
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که اصلًا  بین افرادی 
ورزش نمی کنند و آن هایی 

که حداقل کمی ورزش 
می کنند، اختلاف زیادی 
گر  وجود دارد. بنابراین ا
شما بتوانید کمی ورزش 
کنید، نتایج بی شماری 

خواهید گرفت.

کم نیز  برای هر فرد، حتی ورزش 
مفید خواهد بود
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کــه بــرای  گوشــی هوشــمند خــود را دوســت داریــد، ولــی آرزو می کنیــد  آیــا 
کــه در ادامــه آمــده اســت،  ســلامت شــما مضــر نبــود؟ شــش نکتــه مفیــدی 
تبدیــل  تناســب اندام  رفیــق  یــک  بــه  مضــر  وســیله  یــک  از  را  شــما  گوشــی 

کــرد. خواهنــد 
گوشــی هوشــمند شــما  ــه  ک ــد  کرده ای ــه ایــن مطلــب فکــر  ــا به حــال ب ــا ت آی
گوشــی همــراه  کنــد؟ ابزارهایــی بــرای  کمــک  می توانــد بــه تناســب اندام شــما 
را  ذیــل  مطالــب  می کننــد.  بیشــتر  را  شــما  تناســب اندام  کــه  دارنــد  وجــود 

ــد. کنی ــتفاده  ــر اس ــود بهت ــی خ گوش ــد از  ــا بتوانی ــد ت ــه فرمایی مطالع

۱. ورزش کنید )هرجایی، هر وقتی(
یــک متخصــص پزشــکی ورزشــی در یــک مرکــز پزشــکی در آمریــکا می گویــد 
گــر بــه باشــگاه نمی رویــد مشــکلی نیســت، نرم افزارهــای تناســب اندام  کــه ا
همچنیــن  کنیــد.  اســتفاده  آن هــا  از  می توانیــد  کــه  دارنــد  وجــود  زیــادی 
فیلم هــا و مطالــب مربــوط بــه آموزش هــای ورزشــی را می توانیــد از اینترنــت 

گوشــی خــود مشــاهده نماییــد.  کــرده و در  دریافــت 

۲. یادآوری کننده ها را تنظیم کنید
ــا  ــد از آن ه ــوش نکنی ــه فرام ک ــتند  ــد هس ــی مفی ــا در صورت ــا تنه نرم افزاره
گوشــی خــود  کــه بهتــر اســت  اســتفاده نماییــد. یــک پزشــک خانــواده می گویــد 
کــه  کنیــد تــا در طــول روز و در هــر یــک ســاعت بــه شــما علامــت دهــد  را تنظیــم 
کامپیوتــر  کششــی یــا حتــی بلنــد شــدن از ســر  زمــان ورزش، راه رفتــن، حرکــت 
گوشــی  کنیــد. بــرای نمونــه  فرارســیده اســت و در ایــن مــوارد اختصاصــی عمــل 
کنیــد تــا بــرای مثــال یــادآور ســاعت هفــت  را بــرای خودتــان شخصی ســازی 
حرکــت  بیســت وپنج  آفتــاب!  تابــش  »صبح به خیــر  بگویــد:  شــما  بــه  صبــح 

بشــین و پــا شــو انجــام بــده«.

۳. به یک انجمن ملحق شوید
زمینــه  در  مناســب  پســت های  دارای  صفحــات  مجــازی،  فضــای  در 
کــه  گروه هایــی مجــازی ملحــق شــوید  تناســب انــدام را دنبــال نماییــد. بــه 

ک گذاری تجربیــات،  اشــترا بــه  از  دارای پســت های روزانــه مفیــد هســتند. 
مقایســه و رقابــت بــا دوســتان خــود لــذت ببریــد.

۴. مربی بگیرید
کــردن راهنمایــی  کــه شــما را در ورزش  کنیــد  از نرم افزارهایــی اســتفاده 
می کننــد. برخــی نرم افزارهــا دارای مربــی مجــازی هســتند. ایــن نرم افزارهــا بــا 
ــا پیــام متنــی، شــما را  ــو ی ــا ویدی ــی ی یــک مربــی از راه دور از طریــق پیــام صوت

کنیــد.  ــا ورزش  بلنــد می کننــد ت

۵. پیشرفت خود را دنبال کنید
تــا  می کننــد  کمــک  شــما  بــه  تناســب اندام  نرم افزارهــای  از  بســیاری 
کالــری را دریافتــی یــا مصرفــی  تناســب خودتــان را پیگیــری و دنبــال نماییــد. 
کنیــد.  را در دویــدن دنبــال  کنیــد. پیشــرفت خــود  را دنبــال  روزانــه خــود 
کنیــد.  افزایــش قــدرت بدنــی خــود را ببینیــد. تعــداد قدم هــای خــود را دنبــال 
ــه خــواب و  ــوط ب ــد، می توانیــد اطلاعــات مرب ــر ابزارک هــای پوشــیدنی داری گ ا

ــد. کنی ــال  ــز دنب ــود را نی ــب خ ــان قل ــرعت ضرب س

۶. سلفی بگیرید 
گوشــی هوشــمند همــان دوربیــن اســت.  بهتریــن دنبال کننــده مربــوط بــه 
تغییــرات روزانــه بســیار جزئــی هســتند، به طوری کــه ممکــن اســت متوجــه 
پیشــرفت خــود در آینــه یــا روی تــرازو نشــوید. پیشــنهاد می شــود عکس هــای 
تــا  بگیریــد  یکســان  لباس هــای  در  پشــت  و  پهلــو  جلــو،  نمــای  از  هفتگــی 
کنیــد. یــک مربــی  کــه ممکــن اســت متوجــه آن هــا نشــوید را دنبــال  تغییراتــی را 
کــه از دوربینــش بــرای  کار می کنــد می گویــد  کــه در ســطح المپیــک  بوکــس 
ثبــت ورزش هایــش اســتفاده می کــرده اســت و از ایــن طریــق، تناســب انــدام 
خــودش را مــورد نقــد قــرار مــی داده اســت. او بــا ایــن کار انگیــزه پیــدا می کــرده 

کنــد. کــه تــلاش بیشــتری 

ابزارهای
سلامت در 
گوشی های
همراه
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گزینــه بســیار ســالم و مفیــدی اســت؛ امــا  گریپ فــروت بــرای اغلــب افــراد 
ــا برخــی از داروهــا تداخــل داشــته باشــد. ایــن میــوه می توانــد ب

کبــدی  گریپ فــروت عملکــرد برخــی از آنزیم هــای  کــه   بــه نظــر می رســد 
می کننــد  تجزیــه  را  داروهــا  طبیعــی  به طــور  آنزیم هــا  ایــن  می کنــد.  مهــار  را 
تجزیــه  داروهــا  ایــن  شــود،  مهــار  آن هــا  عملکــرد  هنگامی کــه  درنتیجــه  و 
نمی شــوند و درنتیجــه میــزان آن هــا در خــون بــالا می مانــد؛ بــه همیــن دلیــل 
خطــر عــوارض جانبــی داروهــا افزایــش می یابــد یــا اثــر آن هــا تغییــر می کنــد. 
کلســترول( ماننــد سیمواســتاتین  کاهنــده  برخــی از اســتاتین ها )داروهــای 
مســدودکننده  داروهــای  هســتند.  داروهــا  ایــن  جــز  آتروواســتاتین  و 
بــرای پرفشــاری خــون  کــه  آملودیپیــن و نیفدیپیــن  کلســیم ماننــد  کانــال 
کــه  و بیماری هــای قلبــی اســتفاده می شــوند نیــز، جــز داروهایــی هســتند 
گریپ فــروت تداخــل پیــدا می کننــد. داروهــای متعــدد دیگــری از جملــه  بــا 
داروهــای مهارکننــده سیســتم ایمنــی و داروهــای درمــان ســرطان نیــز ممکــن 

گیرنــد. اســت تحــت تأثیــر قــرار 
مرکبــات دیگــری هــم ممکــن اســت اثــر مشــابهی داشــته باشــند؛ البتــه 
گریپ فــروت، شــیرین بیان  کمتــر مطالعــه شــده اند. عــلاوه بــر  ایــن میوه هــا 
کــه بــا بســیاری از داروهــا از جملــه وارفاریــن و  کــی دیگــری اســت  نیــز خورا

دارد. تداخــل  اســتروئیدها 
کــه همیشــه هنگامی کــه دارویــی بــرای مــا تجویــز  کار ایــن اســت  بهتریــن 
کــی  کــه آیــا ایــن دارو بــا خورا می شــود از پزشــک یــا داروســاز خــود بپرســیم 

ــا خیــر. ــر دارد ی خاصــی تداخــل اث

تداخل گریپ فروت 
با برخی داروها
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نشــان  را  ســن  افزایــش  علائــم  پوســتتان،  ماننــد  نیــز  شــما  موهــای 
ــم،  ــوی ضخی ــته های م ــد رش ــکات می توانی ــی ن ــت برخ ــا رعای ــا ب ــد، ام می ده

باشــید. داشــته  قــوی  و  درخشــان 

ســن  افزایــش  بــا  بدنتــان،  قســمت های  ســایر  ماننــد  شــما  موهــای 
دســتخوش تغییــرات می شــوند و خبــر از ســن شــما می دهنــد. فولیکول هــای 
کاهــش  غــدد چربــی پوســت )ســبوم(  ترشــحات  کوچک تــر می شــوند،  مــو 
کســتری  می یابــد و در مــورد برخــی از مــردم، رنگ دانه هــا از بیــن رفتــه و مــو خا
دیرتــر  و  می ریزنــد  بیشــتر  شــما  موهــای  هورمون هــا،  تغییــر  بــا  می شــود. 
ایــن موجــب نازک تــر شــدن موهایتــان می شــود.  کــه  جایگزیــن می شــوند 
کــه بــه نوبــه  کاهــش ترشــح غــدد چربــی شــده  تغییــرات هورمون هــا ســبب 
ســلول های  ضمــن  در  می شــود.  موهــا  شــدن  خشــک  بــه  منجــر  خــود 
ــدن  ــتری ش کس ــه آن خا ــه نتیج ک ــد  ــش می یابن کاه ــا  ــاز موه ــه در پی رنگ دان

شماســت. موهــای 
امــا باوجودایــن تغییــرات غیرقابــل اجتنــاب، شــما می توانیــد موهایتــان 
را تــازه نگــه داریــد. در ایــن مقالــه می توانیــد بهتریــن توصیه هــای متخصصــان 
را در مــورد مراقبت هــای ضــد پیــری مــو مطالعــه فرماییــد تــا بتوانیــد موهایــی 

کــه ســالم و جــوان بــه نظــر می رســند. داشــته باشــید 

پزشک خود را ملاقات کنید
هــر  را  خــود  موهــای  شــدن  نــازک  هرگونــه  کــه  می گوینــد  متخصصــان 
کنیــد. درمان هایــی ماننــد اســتفاده از ماینوکســیدیل و  ــر پیگیــری  چــه زودت
کــرد، امــا پیــش  کمــک خواهنــد  کــه بــه رشــد موهــای شــما  پروپشــیا هســتند 
کمبــود آهــن، اختــلالات  کم خونــی،  از آن بایــد علت هــای دیگــری نیــز ماننــد 

خــود ایمنــی و عــوارض جانبــی داروهــا بررســی شــوند.

موهایتان را درست کوتاه کنید
کنیــد.  کوتــاه  کمــی  وقتــی موهایتــان نــازک می شــوند بهتــر اســت آن هــا را 
کــه وقتــی بــه یــک ســن خاصــی می رســید، بایــد  البتــه ایــن تصــور اشــتباه اســت 
ــر  کنیــد. شــما می توانیــد موهــای زیبــای بلندت ــاه  کوت موهــای خــود را خیلــی 
کوتاهتــر  از شــانه تان داشــته باشــید. بهتــر اســت موهــا در لایه هــای بلندتــر و 
ــودن را  ــر ب ــور پ ــد، تص ــت می کنن ــم حرک ــا ه ــا ب ــن لایه ه ــی ای ــا وقت ــوند ت زده ش

کننــد.  القــاء 

رژیم غذایی تان را کاوش کنید
بــرای داشــتن موهایــی ســالم، وجــود آهــن و پروتئیــن در غــذا از همه چیــز 
تأثیــر می گــذارد.  روی موهــای شــما  رژیــم غذایــی محــدود  اســت.  مهم تــر 
و  خــون  آزمایــش  بررســی  مــورد  در  خــود  پزشــک  از  کــه  می شــود  توصیــه 
کمبــود آهــن، ویتامیــن د و ســایر  ــا  ســابقه پزشــکی تان درخواســت نماییــد ت
کــم  مــواد معدنــی را بررســی نمایــد. هنگامی کــه ایــن عوامــل بررســی شــد و از 
ســایر  و  روی  حــاوی  مکمل هــای  از  آنــگاه  شــدید،  مطمئــن  آن هــا  نبــودن 
ــد. در  ــتفاده نمایی ــد، اس ــت می کنن ــو را تقوی ــد م ــه رش ک ــیدان هایی  کس آنتی ا

مــورد انتخــاب مکمــل می توانیــد بــا پزشــک خــود مشــورت نماییــد.

اگر موهایتان خشک است
آن ها را مرطوب کنید

کــه موهــا را خشــک می کننــد اســتفاده نکنیــد.  از ژل هــا و موس هایــی 
کــه بــرای موهــای فــر طراحــی شــده اند، زیــرا  کنیــد  از موس هایــی اســتفاده 
کمتــر باعــث خشــکی موهــا می شــوند. همچنیــن  مرطوب کننــده هســتند و 
ــه موهایتــان را آب رســانی  ک کنیــد  می توانیــد از حالت دهنده هایــی اســتفاده 

می کننــد.

موهایتان را زیاد شانه کنید
کــه بایــد روزی صدبــار مــو را شــانه زد. واقعــاً  از قدیــم عقیــده داشــتند 
ــان خــون  ایــن مقــدار لازم نیســت، امــا شــانه زدن ملایــم باعــث افزایــش جری
ــرای ایــن کار برس هــا  ــرای موهــا مفیــد اســت. ب ــه ب ک در پوســت ســر می شــود 
کــه دارای دندانه هــای طبیعــی باشــند، زیــرا  و شــانه هایی توصیــه می شــوند 
بــه آرامــی روی موهــا می لغزنــد و روغــن طبیعــی مــو را به خوبــی روی ســطح 
کــه ماســاژ  موهــا پخــش می کننــد. بــه عــلاوه بعضــی تحقیقــات نشــان داده انــد 

پوســت ســر ســبب افزایــش ضخامــت موهــا نیــز می شــود.

برچسب روی شامپوی خود را بررسی کنید
کــه »زینــک پریتیــون« داشــته باشــد.  در جســتجوی شــامپویی باشــید 
ایــن مــاده اغلــب در فرمــول ضــد شــوره ها وجــود دارد. ایــن ترکیــب آب رســان 
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و نرم کننــده اســت و چــه شــوره ســر وجــود داشــته باشــد و چــه نداشــته باشــد، 
کاهــش ترشــح چربــی  کــه بــه دلیــل  کــس  ایــن شــامپوها می تواننــد بــرای هــر 

احســاس خــارش و خشــکی روی پوســت ســر دارد، مفیــد باشــد.

از حرارت بالا برای حالت دادن
به موها استفاده نکنید

حــرارت بــالا بــه موهــای نــازک آســیب می رســاند. ایــن اســترس باعــث 
شکســته شــدن موهــای نــازک می شــود، زیــرا غــدد چربــی ایــن موهــا، چربــی 
محافــظ  ایــن  از  کمتــری  میــزان  بــه  نتیجــه  در  و  می کننــد  ترشــح  کمتــری 
طبیعــی بهــره می برنــد. هنگامی کــه از اتوهــای مــو یــا خشــک کننده اســتفاده 

کمتریــن درجــه  قــرار دهیــد. می کنیــد، آن هــا را روی 

از افشانه ها دوری کنید
کمتــر اســتفاده شــود. در ایــن  توصیــه مــی شــودکه از افشــانه های مــو 
باعــث  کــه  می شــود  اســتفاده  الــکل  از  مــو  دادن  حالــت  بــرای  افشــانه ها 

می شــود. موهــا  شــدن  شــکننده  و  خشــک 

از محصولات موی دارای
فیبرهای گیاهی استفاده کنید

کــه از فیبرهــای  یــک محصــول شــگفت انگیز بــه نــام »تاپیــک« وجــود دارد 
گیاهــی بــرای پوشــش قســمت های نــازک موهــا اســتفاده می کنــد. اســتفاده از 

ایــن محصــول باعــث ضخیــم بــه نظــر رســیدن موهــا می شــود.

به موهای خاکستری جلا ببخشید
ــور  کــه ن گرفتــه دارنــد  کســتری ظاهــری ســیم ماننــد و بافتــی  موهــای خا
یــا نیمــه دائمــی بافــت را  کمتــری را منعکــس می کننــد. رنگ هــای دائمــی 
کامــل روی تمــام  کــه به طــور  بهبــود می بخشــند، امــا شــما مجبــور نیســتید 
را  تنهــا چنــد رشــته  اســت  کافــی  و  بپوشــانید  را  کســتری  خــود  موهــای خا
کنیــد. رنگ هــا همچنیــن باعــث ضخیم تــر  بپوشــانید تــا درخشــش ایجــاد 
کــه می توانــد موهــای نــازک شــده را پرتــر جلــوه دهنــد.  شــدن موهــا می شــوند 
چنــد رشــته مــوی رنــگ شــده در اطــراف شــقیقه، تفــاوت بزرگــی را ایجــاد 
کــه موهــای شــما درخشــان تر بــه نظــر برســد. کــرد و ســبب می شــود  خواهــد 
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واکسن آنفولانزا باید پیش از شیوع آنفولانزا 
در سطح جامعه، تزریق شود. معمولاً دو 

هفته زمان می برد تا پس از واکسیناسیون 
ایمنی لازم در بدن حاصل شود.

واکسن آنفولانزا
بهترین راه برای محافظت در 
برابر ابتلا به ویروس آنفولانزا



ــــاره  ــــزا جانــــی دوب ــــا رســــیدن فصــــل ســــرما، بیمــــاری آنفولان همــــه ســــاله ب
گرفتــــار آن می شــــوند. ایــــن بیمــــاری در بســــیاری  ــــراد بســــیاری  می گیــــرد و اف
کــــه بــــا روش هــــای خانگــــی و اســــتراحت  از مــــوارد یــــک بیمــــاری ســــاده اســــت 
کــــه آنفولانــــزا می توانــــد یــــک  درمــــان می شــــود؛ امــــا واقعیــــت ایــــن اســــت 
آنفولانــــزا  مــــردم  از  نفــــر  باشــــد. هرســــاله میلیون هــــا  ک  بیمــــاری خطرنــــا
می گیرنــــد، هــــزاران نفــــر بســــتری می شــــوند و تعــــداد بســــیاری در اثــــر عــــوارض 
مرتبــــط بــــا آنفولانــــزا جــــان خــــود را از دســــت می دهنــــد. عامــــل بیمــــاری 
کســــن  وا ســــالانه  دریافــــت  هســــتند.  آنفولانــــزا  ویروس هــــای  آنفولانــــزا، 
ــــد  کسیناســــیون فوای ــــر آن اســــت. وا ــــزا، بهتریــــن روش محافظــــت در براب آنفولان
ــه  ــ ــلا ب ــ ــر ابت ــ ــش خط ــ کاه ــه  ــ ــوان ب ــ ــد می ت ــ ــن فوای ــ ــه ای ــ ــی دارد؛ از جمل ــ فراوان
کاهــــش خطــــر مــــرگ  کاهــــش احتمــــال بســــتری شــــدن و  ــــزا،  بیمــــاری آنفولان
ــای  ــ ــه بیماری ه ــ ــلا ب ــ ــراد مبت ــ ــن و اف ــ ــودکان، بالغی ــ ک ــزا در  ــ ــا آنفولان ــ ــط ب ــ مرتب

ــــرد. ک مزمــــن اشــــاره 

واکسن آنفولانزا چگونه کار می کند؟
بــــدن  کســــن آنفولانــــزا، آنتی بادی هــــا در  از تزریــــق وا بعــــد  دو هفتــــه 
تولیــــد می شــــوند. ایــــن آنتی بادی هــــا بــــدن را در برابــــر ابتــــلا بــــه ویروســــی 
ایــــن  از آن جا کــــه  می کننــــد.  محافظــــت  دارد،  وجــــود  کســــن  وا در  کــــه 
ویــــروس بــــه ســــرعت دچــــار تغییــــر می شــــود، در هــــر ســــال ممکــــن اســــت 
ــاس  ــ ــر اس ــ ــاله ب ــ ــر س ــ ــن ه ــ ــوند. بنابرای ــ ــاد ش ــ ــی از آن ایج ــ ــکل های متفاوت ــ ش
کــــه در فصــــل  پیش بینی هــــای حاصــــل از تحقیقــــات، مشــــخص می کننــــد 
پیــــش رو متداول تریــــن ویروس هــــا چــــه ویروس هایــــی خواهنــــد بــــود. بــــر 
کســــن مناســــب بــــرای مقابلــــه بــــا ایــــن  اســــاس نــــوع ویروس هــــای متــــداول، وا

می شــــود. ســــاخته  ویروس هــــا 

واکسن آنفولانزا چگونه تولید می شوند؟
ــه  ــ ک ــتند  ــ ــن هایی هس ــ کس ــی، وا ــ ــن های مصرف ــ کس ــزان وا ــ ــترین می ــ بیش
ــــه بیــــش  ک غ تولیــــد می شــــوند  ــــزا در تخم مــــر کشــــت ویروس هــــای آنفولان ــــا  ب

ــــه  غ ب ــــزا در تخم مــــر کســــن آنفولان ــــد. تولیــــد وا از ۷۰ ســــال ســــابقه تولیــــد دارن
ــرد: ــ ــورت می گی دو شــــکل صــ

غ،  یکــــی این کــــه پــــس از تولیــــد ویــــروس در حجــــم بــــالا در تخم مــــر
کــــرده، ســــپس می کشــــند )غیرفعــــال می کننــــد(  ویروس هــــا را جمــــع آوری 
ــازار  ــ ــه ب ــ ــاده و ب ــ ــق آم ــ ــرای تزری ــ ــن را ب ــ کس ــرده و وا ــ ک ــــص  ــا را خال ــ ــد آن ه ــ و بع
کشــــور مــــا نیــــز  ارســــال می کننــــد. ایــــن شــــکل از ویــــروس متــــداول اســــت. در 

ایــــن شــــکل از ویــــروس اســــتفاده می شــــود.
غ،  روش دیگــــر این کــــه پــــس از تولیــــد ویــــروس در حجــــم بــــالا در تخم مــــر
ــــص  ــــرده، ســــپس آن هــــا را ضعیــــف نمــــوده و خال ک ویروس هــــا را جمــــع آوری 
ــــروس  ــــه حــــاوی وی ک کســــن استنشــــاقی )اســــپری(  ــــا به عنــــوان وا می کننــــد ت
ــــاد  کســــن زی کننــــد. ایــــن شــــکل از وا ــــازار  ــــده ضعیف شــــده اســــت، راهــــی ب زن

متــــداول نیســــت.
شــــیوه های  از  کســــن،  وا تولیــــد  در  غ  از تخم مــــر اســــتفاده  بــــر  عــــلاوه 
ــتفاده از  ــد اســ ــ ــد، مانن ــ ــتفاده می کنن ــ ــن اس کســ ــد وا ــ ــرای تولی ــ ــز ب ــ ــری نی دیگــ
ــز  ــ ــالا و نی ــ ــم ب ــزا در حجــ ــ ــروس آنفولان ــ ــد وی ــ ــرای تولی ــ ــوری ب ــ ــلول های جان ســ
ــــه در ایــــن روش به جــــای اســــتفاده  ک ــــه شــــکل نوترکیــــب  کســــن ب ســــاخت وا
کامــــل آنفولانــــزا، تنهــــا از پروتئین هایــــی از ایــــن ویــــروس )ســــاخته  از ویــــروس 
کســــن های  ــــد وا کل تولی ــــی در  ــود. ول ــتفاده می شــ ــگاه( اســ شــــده در آزمایشــ
غ رایج  تــــر اســــت؛ امــــا ایــــن روش  فصلــــی آنفولانــــزا بــــا اســــتفاده از تخم مــــر
تولیــــد  فنّــــاوری  در  کــــه  پیشــــرفت هایی  بااین حــــال  دارد.  نیــــز  معایبــــی 
پیشــــرفته،  مولکولــــی  تکنیک هــــای  کشــــف  و  می شــــوند  ایجــــاد  کســــن  وا
کســــن را بهبــــود ببخشــــند. کــــه می تواننــــد تولیــــد و تأثیــــر وا راه هایــــی هســــتند 

متداول ترین واکسن های آنفولانزا چیستند؟
ــــزا مــــدام تغییــــر می کنــــد. ایــــن تغییــــر می توانــــد از فصلــــی  ویــــروس آنفولان
بــــه فصــــل دیگــــر یــــا حتــــی در طــــول یــــک فصــــل، اتفــــاق بیافتــــد. متخصصــــان 
کســــن اســــتفاده شــــوند را چنــــد  کــــه قــــرار اســــت در وا بایــــد ویروس هایــــی 
ــــه  کســــن را بســــازند و روان ــــا بتواننــــد به موقــــع وا کننــــد ت ــــر انتخــــاب  مــــاه زودت
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ــــازار نماینــــد؛ امــــا پیش بینــــی قطعــــی ایــــن موضــــوع، غیرممکــــن اســــت زیــــرا  ب
ــت  ــ ــن اس ــ ــی ممک ــ گاه ــل  ــ ــن دلی ــ ــه ای ــ ــد. ب ــ ــر می کنن ــ ــدام تغیی ــ ــا م ــ ویروس ه
»انطبــــاق بهینــــه« حاصــــل نشــــود. بــــه عبــــارت دیگــــر، »انطبــــاق بهینــــه 
کــــه ویــــروس استفاده شــــده  کســــن« زمانــــی ایجــــاد می شــــود  ویــــروس و وا
ــــک فصــــل در بیــــن مــــردم  ــــه در ی ک ــــا ویــــروس شــــایعی  کســــن ب در ســــاخت وا
ــــت  ــــزا می شــــود، ارتبــــاط نزدیکــــی داشــــته باشــــند. در ایــــن حال ســــبب آنفولان
علیــــه  می شــــوند،  تولیــــد  کسیناســــیون  وا طــــی  کــــه  آنتی بادی هایــــی 
عفونــــت مؤثــــر هســــتند و بــــدن را در برابــــر آنفولانــــزا محافظــــت می کننــــد؛ 
کســــن  ــــا ویــــروس وا کــــه ب ــــا تعــــداد بیشــــتری ویــــروس  امــــا درصورتی کــــه یــــک ی
کســــن علیــــه آن  متفــــاوت هســــتند، در ســــطح جامعــــه شــــایع باشــــند، تأثیــــر وا

ــت. ــ ــد یاف ــ ــش خواه ــ کاه ــاوت،  ــ ــای متف ــ ویروس ه
ــولًا  کســــن، معمــ ــــوع وا ــر حســــب ن ــ کســــن ب ــــد وا ــرای تولی ــ ــال ب ــر حــ در هــ
کشــــت  غ  ــــه در تخم مــــر گان ــــه طــــور جدا ــــوع ویــــروس را ب ــــا چهــــار ن ــــوع ی ســــه ن
می دهنــــد. بنابرایــــن امــــروزه بــــه طــــور متــــداول بــــر اســــاس تعــــداد ایــــن 

کســــن وجــــود دارد: ویروس هــــا دو دســــته وا
کــــه  مرســــوم  آنفولانــــزای  کســــن های  وا ســــه ظرفیتی:  کســــن های  وا
طراحــــی  طــــوری  می شــــوند،  نامیــــده  نیــــز  ســــه ظرفیتی  کســــن های  وا
 ،)H1N1 ان-۱؛ )اچ-۱.  آ  آنفولانــــزای  ویروس هــــای  علیــــه  کــــــه  شده انــــــد 
ب،  آنفولانــــزای  ویــــروس  و   )H3N2 ان-۲؛ )اچ-۳.  آ  آنفولانــــزای  ویــــروس 

می کننــــد. ایجــــاد  محافظــــت 
ــه  ــ ــت علی ــ ــرای محافظ ــ ــن ها ب ــ کس ــن وا ــ ــی: ای ــ ــن های چهارظرفیت ــ کس وا
ــــه  ــــر محافظــــت علی ــــه عــــلاوه ب ک ــزا ســــاخته شــــده اند  ــ ــــروس آنفولان ــار وی چهــ
گفتــــه شــــد، علیــــه ویــــروس آنفولانــــزای ب دیگــــری  کــــه در بــــالا  ســــه ویروســــی 

ــــد. ــاد می کنن ــز محافظــــت ایجــ ــ نی

آیا واکسن آنفولانزا سبب ابتلا
به بیماری آنفولانزا می شود؟

کســــن  ــــق وا ــــه تزری ک ــــی وجــــود داشــــته باشــــد  ــــن نگران ممکــــن اســــت ای
کســــن  کــــه وا آنفولانــــزا ســــبب بــــروز بیمــــاری در فــــرد شــــود؛ امــــا بایــــد دانســــت 

ــــزا نمی شــــود. ــــزا باعــــث بیمــــاری آنفولان آنفولان
ویروس هــــای  از  کســــن  وا تهیــــه  در  گــــر  ا
شــــده  غیرفعــــال  بنابرایــــن  و  کشته شــــده 
اســــتفاده شــــود، ایــــن ویروس هــــا عفونــــت زا 
کســــن بــــه شــــکل  گــــر تولیــــد وا نخواهنــــد بــــود. ا
ــــه همــــان شــــیوه ای  ــــی ب نوترکیــــب باشــــد، یعن

کســــن های  کســــن ها نیــــز بیمــــاری زا نیســــتند. وا کــــه در بــــالا ذکــــر شــــد، ایــــن وا
کمتــــر اســــتفاده می شــــوند نیــــز نمی تواننــــد تولیــــد بیمــــاری  ــــه  ک استنشــــاقی 
ــــه  ــــا ســــرما هســــتند، ب نماینــــد. ویروس هــــای ضعیــــف شــــده، ســــازگار شــــده ب
ــد  ــ ــه تولی ــ ــادر ب ــ ــط ق ــه فقــ ــ ک ــده اند  ــی شــ ــوی طراحــ ــ ــه نح ــ ــه ب ــ ک ــی  ــ ــن معن ــ ای
کــــم می شــــوند. ایــــن دمــــا تنهــــا در بینــــی وجــــود  عفونــــت در دماهــــای نســــبتاً 
ــا  ــد ریه هــ ــ ــــدن مانن ــایر قســــمت های ب ــــد در ســ ــــروس نمی توان ــــس وی دارد، پ

کنــــد. ــــد رشــــد  ــــری دارن ــــه دمــــای بالات ک

چه کسانی بهتر است واکسن دریافت کنند
 و چه کسانی نباید واکسن دریافت نمایند؟

کــــه خطــــر بالاتــــری بــــرای  کسیناســــیون به ویــــژه در مــــورد افــــرادی  وا
ــــودکان،  ک ــــد ماننــــد  ــــزا دارن ــــا عــــوارض جــــدی ناشــــی از آنفولان درگیــــر شــــدن ب
ــــراد دارای بیماری هــــای مزمــــن خــــاص،  ــــاردار و اف ســــالمندان، خانم هــــای ب

مهــــم اســــت.
ــاوت  ــ ــنی متف ــ ــای س ــ گروه ه ــرای  ــ ــاوت، ب ــ ــزای متف ــ ــن های آنفولان ــ کس وا
گروه هــــای ســــنی توصیــــه  ــــرای برخــــی  کســــن ها ب تائیــــد شــــده اند. برخــــی از وا
ــــه  ــراد و حساســــیت ب ــ گذشــــته اف ــراد، ســــلامت حــــال و  ــ نمی شــــوند. ســــن اف
کســــن آنفولانــــزا یــــا هریــــک از ترکیبــــات آن از عوامــــل تعیین کننــــده مناســــب  وا
ــرایط خــــاص  ــراد دارای شــ ــ ــــک شــــخص هســــتند. اف ــــرای ی کســــن ب ــــودن وا ب
ــا پزشــــک خــــود  کســــن بــ و یــــا بیمــــاری خــــاص، بایــــد در مــــورد دریافــــت وا

کننــــد. مشــــورت 

واکسیناسیون چه زمانی باید
انجام شود و از کجا تهیه شود؟

ــــرای  ــــزا در جامعــــه، تزریــــق شــــود. ب ــــد قبــــل از شــــیوع آنفولان کســــن بای وا
تشــــکیل آنتی بادی هــــای محافظت کننــــده، تقریبــــاً دو هفتــــه وقــــت لازم 
ــاه  ــ ــان م ــ ــه آب ــا پیــــش از نیمــ ــ ــه ت ــ ک ــد  ــ ــه می کنن ــ ــر توصی ــ ــع معتب اســــت. مراجــ
ــــز  ــــد نی کنن ــــدام  ــــر اق ــــر دی گ ــــا ا ــــد؛ ام کنن ــــت  ــــن را دریاف کس ــــراد وا ــــر( اف کتب ــــر ا )اواخ
ــــا دی مــــاه  ــــزا حتــــی ت ــــد مفیــــد باشــــد و در طــــول فصــــل آنفولان هنــــوز می توان
ــــزا در مطــــب  کســــن آنفولان کسیناســــیون وجــــود دارد. وا ــــز امــــکان وا ــــه( نی )ژانوی
کلینیک هــــا، بخش هــــای ســــلامتی، داروخانه هــــا و  بســــیاری از پزشــــکان، 

ــــه می شــــود. ــز ســــلامتی ارائ ــ ک مرا

چرا لازم است واکسن آنفولانزا
هر سال تزریق شود؟

ــــزا در هــــر ســــال تزریــــق شــــود.  کســــن آنفولان ــــه وا ک ــــه دو دلیــــل لازم اســــت  ب
کسیناســــیون ناشــــی می شــــود،  کــــه از وا نخســــت این کــــه پاســــخ ایمنــــی بــــدن 
ــرای  ــ ــت ب ــ ــل لازم اس ــ ــن دلی ــ ــه همی ــ ــد؛ ب ــ ــش می یاب ــ کاه ــان  ــ ــت زم ــ گذش ــا  ــ ب
ــــروس  ــــه وی ــــود. دوم اینک ــــق ش ــــن تزری کس ــــک وا ــــال ی ــــر س ــــه، ه ــــت بهین محافظ
آنفولانــــزا مــــدام در حــــال تغییــــر اســــت؛ بنابرایــــن 
کســــن هــــر ســــال بــــه روز می شــــود  طراحــــی وا
کنــــد.  ــــه  ــــروس مقابل ــــا تغییــــرات وی ــــد ب ــــا بتوان ت
کســــن در هــــر ســــال متفــــاوت  البتــــه تأثیــــر وا
بــــه ســــن و وضعیــــت ســــلامت فــــرد  اســــت و 
ــاق  ــ ــا انطب ــ ــباهت ی ــه شــ ــ ــز ب ــ ــــده و نی دریافت کنن
کــــه در جامعــــه شــــیوع  کســــن و ویروســــی  بیــــن ویــــروس به کاررفتــــه در وا

بســــتگی دارد. می یابــــد، 

آیا ممکن است در همان سالی که
فرد واکسن دریافت می کند،

به آنفولانزا مبتلا شود؟
کســــن آنفولانــــزا تزریــــق  کــــه فــــرد وا کــــه در همــــان ســــالی  بلــــه امــــکان دارد 
کــــرده اســــت، بــــه آنفولانــــزا مبتــــلا شــــود. ایــــن اتفــــاق ممکــــن اســــت بــــه دلایــــل 

خ دهــــد: زیــــر ر
کسیناســــیون  ــــا قبــــل از اینکــــه وا کســــن ی ممکــــن اســــت قبــــل از دریافــــت وا

ویــــــروس آنفولانــــــزا مــــــدام در حــــــال تغییــــــر 
کســــــن هــــــر ســــــال  ــــــن طراحــــــی وا اســــــت، بنابرای
بــــــه روز می شــــــود تــــــا بتوانــــــد بــــــا تغییــــــرات 

ــد. ــ ــ کن ــه  ــ ــ ــروس مقابل ــ ــ وی
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ــــوده  ــزا آل ــ ــــروس آنفولان ــــه وی ــــرد ب ــــد، ف کن ــــدن محافظــــت ایجــــاد  ــــد در ب بتوان
شــــده باشــــد.

کــــه در  ــــا ویــــروس آنفولانزایــــی ایجــــاد شــــده باشــــد  ممکــــن اســــت عفونــــت ب
ــــزای متفــــاوت بســــیاری  ــــدارد. هــــر ســــال ویروس هــــای آنفولان کســــن وجــــود ن وا

کســــن ها  وا درحالی کــــه  هســــتند.  گــــردش  در 
کــــه در بــــالا اشــــاره شــــد( طــــوری  )همان گونــــه 
ــل  ــ ــــدن را در مقاب ــا ب ــه تنهــ ــ ک ــده اند  ــی شــ طراحــ
کــــه بــــر  کننــــد  ســــه یــــا چهــــار ویروســــی محافظــــت 
ــتند. ــ ــا هس ــ ــات، متداول ترین ه ــ ــاس تحقیق ــ اس

کرده انــــد،  کســــن را دریافــــت  متأســــفانه بعضــــی از مــــردم، بــــه رغــــم اینکــــه وا
ــوده و  ــ ــرای آن طراحــــی شــــده اســــت، آل ــ کســــن ب ــه وا ــ ک ــان ویروســــی  ــا همــ ــ ب
ــــر شــــد، عواملــــی ماننــــد  ــــز ذک ــــه پیــــش از ایــــن نی ک بیمــــار می شــــوند. همان طــــور 
گــــذارد. به طورکلــــی  کســــن تأثیــــر  ســــن و ســــلامت فــــرد می توانــــد بــــر عملکــــرد وا
کســــن آنفولانــــزا در افــــراد ســــالم تر، جوان تــــر و بچه هــــای بزرگ تــــر بهتــــر  وا
کــــه دارای بیماری هــــای مزمــــن  عمــــل می کنــــد. افــــراد مســــن تر و افــــرادی 
ــد. در  ــ ــان می دهن ــ ــیون نش ــ کسیناس ــس از وا ــ ــری را پ ــ کمت ــی  ــ ــتند، ایمن ــ هس
ــــزا  ــــه آنفولان ــــلا ب ــــرای جلوگیــــری از ابت ــــی ب کامل ــزار  ــ ــزا اب ــ کســــن آنفولان ــــع وا واق

نیســــت؛ امــــا بهتریــــن اســــت.
کــــه  افــــرادی  در  بیمــــاری  شــــدت  اســــت،  داده  نشــــان  تحقیقــــات 
ــر  ــ کمت ــده اند،  ــ ــلا ش ــ ــزا مبت ــ ــه آنفولان ــ ــاز ب ــ ــی ب ــ ــد ول ــ کرده ان ــت  ــ ــن دریاف ــ کس وا
ــه  ــ ک ــان داد  ــ ــد، نش ــ ــام ش ــ ــال ۲۰۱۷ و ۲۰۱۸ انج ــ ــه در س ــ ک ــی  ــ اســــت. مطالعات
ــــه مراقبت هــــای ویــــژه،  کسیناســــیون طــــول مــــدت بســــتری شــــدن، نیــــاز ب وا
ــــه  ــه ب ــ ک ــــی  ــــت مــــرگ بیماران ــا و در نهای ــــن مراقبت هــ ــه ای ــ ــاز ب ــ مدت زمــــان نی

ــش داد. ــ کاه ــد را  ــ ــده بودن ــ ــتری ش ــ ــزا بس ــ ــت آنفولان ــ عل

واکسن آنفولانزا چه فایده هایی دارد؟
کنــــد.  ــــزا محافظــــت  ــــر آنفولان ــــد از افــــراد در براب ــــزا می توان کســــن آنفولان وا
کســــن از بــــروز میلیون هــــا مــــورد بیمــــاری آنفولانــــزا و ویزیت هــــای  ایــــن وا
کــــه در  پزشــــکی مربــــوط بــــه آن جلوگیــــری می کنــــد. نشــــان داده شــــده اســــت 
ــــا ویــــروس شــــایع در جامعــــه  کســــن ب کــــه ویــــروس موجــــود در وا فصل هایــــی 
ــــا ۶۰  ــــزا ۴۰ ت ــــه علــــت آنفولان ــــه پزشــــک ب منطبــــق اســــت، احتمــــال مراجعــــه ب

کاهــــش یافتــــه اســــت. درصــــد 
کسیناســــیون می توانــــد خطــــر بســــتری شــــدن بــــه دلیــــل آنفولانــــزا  وا
کاهــــش  ــراد مســــن تر  ــ ــتند و اف کار هســ ــه در ســــن  ــ ک ــــی  ــودکان، بالغین ــ ک را در 
ــر،  ــ ــال های اخی ــ ــه در س ــ ک ــت  ــ ــده اس ــ ــخص ش ــ ــه مش ــ ــوان نمون ــ ــد. به عن ــ ده
کسیناســــیون خطــــر بســــتری شــــدن بالغیــــن را بــــه میــــزان ۴۰ درصــــد و  وا
ــول  ــ ــژه )در فص ــ ــای وی ــ ــش مراقبت ه ــ ــراد را در بخ ــ ــدن اف ــ ــتری ش ــ ــزان بس ــ می

کاهــــش داده اســــت. ۲۰۱۲-۲۰۱۵( بــــه میــــزان ۸۲ درصــــد 
کســــن آنفولانــــزا می توانــــد از برخــــی عــــوارض جــــدی در مبتلایــــان  وا
به عنوان مثــــال  کنــــد.  جلوگیــــری  خاصــــی  مزمــــن  بیماری هــــای  بــــه 
کاهــــش  کسیناســــیون می توانــــد در افــــراد دارای بیمــــاری قلبــــی، ســــبب  وا
ــده،  ــ ــات انجام ش ــ ــق مطالع ــ ــن طب ــ ــود. همچنی ــ ــی  ش ــ ــوادث قلب ــ ــی از ح ــ برخ
ــا  ــ ــــت ی ــــه دیاب ــــان ب کاهــــش بســــتری شــــدن مبتلای ــــزا ســــبب  کســــن آنفولان وا

می شــــود. ریــــوی  مزمــــن  بیماری هــــای 
از آن محافظــــت  پــــس  بــــارداری و  زنــــان در طــــول  از  کسیناســــیون  وا

کسیناســــیون، میــــزان عفونــــت  کــــه وا می کنــــد. نشــــان داده شــــده اســــت 
کاهــــش  تنفســــی حــــاد مرتبــــط بــــا آنفولانــــزا را در زنــــان بــــاردار بــــه نصــــف 
کسیناســــیون مــــادر، می توانــــد نــــوزادان  می دهــــد. عــــلاوه بــــر ایــــن، دریافــــت وا
را پــــس از تولــــد در برابــــر آنفولانــــزا محافظــــت نمایــــد؛ زیــــرا مــــادر طــــی بــــارداری 
منتقــــل  جنیــــن  بــــه  را  آنتی بادی هایــــش 

یــــد. می نما
زندگــــی  می توانــــد  آنفولانــــزا  کســــن  وا
کــــودکان را نجــــات دهــــد. مطالعــــه ای در ۲۰۱۷ 
کســــن آنفولانــــزا مــــرگ ناشــــی  کــــه وا نشــــان داد 

کاهــــش می دهــــد. از آنفولانــــزا را درکــــودکان 
به  رغــــم  کــــه  افــــرادی  در  را  بیمــــاری  شــــدت  کسیناســــیون،  وا
مــــورد  ایــــن  در  می دهــــد.  کاهــــش  می گیرنــــد،  آنفولانــــزا  کسیناســــیون  وا

شــــد. ارائــــه  توضیحاتــــی  پیش تــــر 
کــــودکان،  کســــینه شــــدن هــــر فــــرد بــــرای اطرافیــــان او ماننــــد نــــوزادان،  وا
ــه  ــ ــت ب ــ ــن اس ــ ــه ممک ــ ک ــن  ــ ــای مزم ــ ــه بیماری ه ــ ــان ب ــ ــن و مبتلای ــ ــراد مس ــ اف

آنفولانــــزا حســــاس تر باشــــند نیــــز، می توانــــد محافظت کننــــده باشــــد.

عوارض جانبی واکسن آنفولانزا چیست؟
ــــد عــــوارض جانبــــی مختلفــــی داشــــته باشــــد.  ــــزا می توان کســــن آنفولان وا
ــــزا، خفیــــف و  ــــم آنفولان ــا علائ ــ ــــژه در مقایســــه ب ــــه عــــوارض جانبــــی، به وی البت
ــر  ــ ــه امــــکان دارد در اث ــ ک ــــی خفیــــف  ــوارض جانب ــ ــتند. برخــــی ع ــــذر هســ زودگ
کســــن تزریقــــی مشــــاهده شــــوند شــــامل درد، قرمــــزی و تــــورم در محــــل  وا
ــکل  ــ ــه ش ــ ــه ب ــ ک ــاقی  ــ ــن استنش ــ کس ــتند. وا ــ ــف و درد هس ــ ــب خفی ــ ــق، ت ــ تزری
ــــروس ضعیــــف شــــده اســــت  ــاوی وی ــتفاده می شــــود و حــ ــــی اســ ــپری بین اســ
نیــــز علائــــم شــــدید آنفولانــــزا را ایجــــاد نمی کنــــد و ممکــــن اســــت عوارضــــی 
ــــه همــــراه داشــــته باشــــد. گلــــودرد، ســــرفه و تــــب ب ماننــــد آبریــــزش، ســــردرد، 

کوتاهــــی پــــس از  ایــــن عــــوارض در صــــورت بــــروز، معمــــولًا در زمــــان 
بهبــــود  به ســــرعت  و  هســــتند  خفیــــف  شــــده،  شــــروع  کســــن  وا دریافــــت 
کســــن آنفولانــــزا را دریافــــت می کننــــد،  کــــه وا می یابنــــد. تقریبــــاً تمــــام افــــرادی 
ــــد  کســــن می توان ــــادری وا مشــــکل جــــدی نخواهنــــد داشــــت؛ امــــا در مــــوارد ن
ــود. ــ ــدید ش ــ ــک ش ــ ــای آلرژی ــ کنش ه ــد وا ــ ــدی مانن ــ ــکلات ج ــ ــه مش ــ ــر ب ــ منج

ملاحظه ویژه در مورد
حساسیت به تخم مرغ

در  بــــازار  در  موجــــود  آنفولانــــزای  کســــن های  وا اغلــــب  ازآنجایی کــــه 
پروتئین هــــای  از  اندکــــی  مقــــدار  معمــــولًا  می شــــوند،  تولیــــد  غ  تخم مــــر
کــــه ســــابقه حساســــیت  غ را در خــــود دارنــــد؛ بنابرایــــن افــــرادی  تخم مــــر
کهیــــر، بعــــد از  غ دارنــــد )هــــر علامــــت دیگــــری به جــــز  شــــدید بــــه تخم مــــر
در  پزشــــک،  تجویــــز  بــــا  را  کسیناســــیون  وا بایــــد  غ(  تخم مــــر از  اســــتفاده 
ــــه  ــــه قــــادر ب ک ــــز پزشــــکی و زیــــر نظــــر متخصــــص ســــلامتی انجــــام دهنــــد  ک مرا

باشــــند. آلرژیــــک  کنش هــــای شــــدید  وا و مدیریــــت  تشــــخیص 

)CDC( منبع: مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری های آمریکا

تحقیقــات نشــان داده اســت شــدت بیمــاری 
کرده انــد ولــی  کســن دریافــت  کــه وا در افــرادی 

کمتــر اســت. بــاز بــه آنفولانــزا مبتــلا شــده اند، 
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جمع های دوستانه، مغز را جوان نگه می دارد
کت و آرام پس از بازنشســتگی رؤیاپردازی  ممکن اســت در مورد نقل مکان به جایی ســا
کــه می توانیــم  کاری اســت  کــه ایــن بدتریــن  کنیــم، امــا تحقیقــات جدیــد نشــان داده انــد 
گــروه بزرگــی از  کــه بــا  در مــورد ســلامت روان و تندرســتی خودمــان انجــام دهیــم. مردمــی 
کــه  کنــد می کننــد. محققــان می گوینــد  دوســتان در ارتبــاط هســتند، پیــر شــدن مغزشــان را 
ــه   ــه ب ک ــد  ــانی دارن کس ــه  ــبت ب ــری نس ــزی بهت ــلامت مغ ــی س ــه و به طورکل ــراد، حافظ ــن اف ای
کــه روی موش هــا انجــام شــد، دســته ای از موش هــا  تنهایــی زندگــی می کننــد. در تحقیقــی 
در  صــورت  جــدا،  بــه  دیگــر  دســته  درحالی کــه  شــدند،  نگهــداری  بزرگ تــر  گروه هــای  در 
کــه موش هــای جدا شــده حافظــه  گروه هــای دوتایــی نگــه داری شــدند. نتایــج نشــان دادنــد 
کــه جــای آن هــا عــوض شــده بــود را  بدتــری داشــتند و نمی توانســتند اســباب بازی هایی 
کننــد. نتایــج مشــابهی در آزمایــش دیگــری به دســت آمــد. در آن آزمایــش موش هــا  پیــدا 

مجبــور بودنــد یــک راه فــرار را بــه خاطــر بســپارند.
کــه داشــتن دایــره اجتماعــی قــوی  تازه تریــن تحقیقــات در ایــن زمینــه نشــان می دهــد 
کلیــد ایــن قضیــه می توانــد در ناحیــه ای  ــا ســلامت شــناختی فــرد دارد.  ارتبــاط تنگاتنگــی ب
گروه هــای  ــه محــرکات  ــا حافظــه در ارتبــاط اســت و ب ــه ب ک ــام هیپوکامــپ باشــد  ــه ن در مغــز ب

اجتماعــی و ورزش پاســخ می دهــد.

احساس تنهایی، عاملی مهم
در ایجاد بیماری های قلبی

هســتند.  کشــورها  از  بســیاری  در  مرگ ومیــر  علــت  نخســتین  قلبــی  بیماری هــای 
ایــن  علــل  اصلی تریــن  از  یکــی  می توانــد  تنهایــی  کــه  داده انــد  نشــان  جدیــد  مطالعــات 
بیماری هــا باشــد. احســاس تنهایــی احتمــال مــرگ در اثــر بیماری هــای قلبــی را دو برابــر 
محســوب  مهم تــری  خطرآفریــن  عامــل  چاقــی  و  الــکل  ســیگار،  بــا  مقایســه  در  و  می کنــد 
کــه تنهــا  گ، افــرادی  کپنهــا گفته هــای محققــان بیمارســتان دانشــگاه  می شــود. بــر اســاس 
زندگــی می کننــد امــا از نظــر اجتماعــی فعــال هســتند و احســاس تنهایــی ندارنــد تــا ایــن حــد 
کــه آیــا  کرده انــد  در معــرض خطــر نیســتند. محققــان از بیــش از ۱۳ هــزار بیمــار قلبــی پرســش 
آن هــا تنهــا زندگــی می کردنــد یــا احســاس تنهایــی و انــزوا داشــتند. از نظــر آن هــا پاســخ بــه ایــن 
ــدارد،  ــی احســاس تنهایــی ن گاهــی فــرد تنهــا زندگــی می کنــد ول ــه  ک ــود؛ چــرا  پرســش مهــم ب
کنــد امــا هنــوز، احســاس تنهایــی  ــی  ــار دیگــران زندگ کن ــه فــردی ممکــن اســت در  درحالی ک
داشــته باشــد. تنهایــی به خودی خــود و مســتقل از ســایر عوامــل، عامــل خطرآفریــن مهمــی 
در ایجــاد بیماری هــای قلبــی هــم در زنــان و هــم مــردان بــه شــمار مــی رود. پدیــده تنهایــی 
کــه متخصصیــن ســلامت  یــک مشــکل اجتماعــی رو بــه رشــد اســت و محققیــن عقیــده دارنــد 

ــند. ــته باش ــر داش ــل را در نظ ــن عام ــی، ای ــای قلب ــی بیماری ه ــگام بررس ــد هن بای
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