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 آفرینوند جهان نام خداه ب

 یها تیمناسب، فعال ییغذا میسالم است. داشتن رژ یمستلزم داشتن سبک زندگ یو روان یسلامت جسم نیتام

و  یمعنوامور  از مصرف الکل و مواد مخدر، زیاسترس، پره تیریمد یمهارت ها ،یو ورزش، خواب کاف یبدن

تغذیه و رژیم غذایی سالم به  .واملاین ع. از جمله عوامل دخیل در سبک زندگی سالم هستند گرانیخدمت به د

سلامت جامعه رافراهم  نهیافراد را ارتقا داده و زم یو روان یجسم لامتس عنوان یکی از این عوامل می توانند

برای داشتن یک برنامه غذایی سالم همه هستی بر قوانین الهی بنا نهاده شده است و یک قانون فراگیر . آورد

و بهم خوردن این است  سه ضلع یک رژیم غذایی به عنوان "عادل، تناسب و تنوعت" رعایت و آنهموجود دارد 

محتوی همه مواد غذایی ضروری باشد  دسبدغذایی بای تعادل اغلب سر منشا و یا زمینه ساز بیماری می گردد.

 ولی به اندازه!

 .باشدیم  ییمواد غذا یاصل گروه 5 یتماماز  انتخاب یسالم به معن ییغذا میدر رژ "تنوع"

که با  یمعن نیاستاندارد است. بد ییهرم غذا یگروه اصل 5مناسب از هر  یمقدار مصرف یبه معن ”تعادل“اصل 

 فرد باشد. تیمناسب با وضع دیبا فرد مقدار مصرف یسلامت تیو وضع یافتیدر یتوجه به کل انرژ

 باشد. یم هایماریب و یمتسلا تیسن و وضعانتخاب غذاها از هر گروه با توجه به  یبه معن ”تناسب“

دستورالعمل های مختلفی برای راهنمایی کلی افراد در خصوص یک رژیم غذایی مطلوب وجود دارد. از جمله 

 وانیبشقاب و ل کیبا  یزیم دمانیچ ریشامل تصوکه  "بشقاب من"و مدل ساده تر آن  " استاندارد هرم غذایی"

  ست.اشده یبندمیتقس ییبوده و به پنج گروه غذا

ر طول شما د یها تیفعال) یمصرف یکالر زانیبا م یافتیدر یکالر زانیاست که م یمعن نیبه ا "یتعادل انرژ"

دقیق  از یک برنامه ریزی می توانبرای اینکه یک زندگی با بهره وری بالا داشته باشیم،  ( برابر باشد.روز کی

 مقدار و در چه زمانی هایی باید مصرف شوند و توسط کارشناس تغذیه برخوردار گردیم، چه چیزهایی و به چه

 رین است و بر جسم و. اثرات یک ورزش منظم و دقیق معجزه آفداشته باشیممیزان فعالیت بدنی و ورزش  چه

نشاط و شادی و شادکامی را به زندگی شما هدیه  ،"تعادل"روان اثر میگذارد و با برقراری اصل جهان شمول 

 خواهد داد.

 متی برای همگانبا آرزوی سلا

 دکتر محمد میبدی

 مدیر کل مشاوره ، بهداشت وسلامت

 گفتارپیش
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غت شده است و در ل لیو اصول تشک نیقوان یبه معن” نوموس” کار و  یبه معن” ارگون“ یونانیاز دو کلمه  یواژه ارگونوم

 شده است فیکار تعر طیکارگر و مح نیارتباط ب ایمطالعه قانون کار  یبه معنا

 :کندیم فیتعر نیرا چن یارگونوم ،یارگونوم یالمللنیب انجمن

با توجه به  ستیز طیمحصولات و مح ها،ستمیرا با مشاغل، س یاست که دانش حاصل از علوم انسان یعلم یارگونوم

 .سازدیمرتبط م یانسان یتهایو محدود یو روان یجسمان یهاییتوانا

ا دارد ب یمختلف که سع هیمرکب از علوم پا ،یاست کاربرد یدانش یانسان یفاکتورها یهمان مهندس ای یونومارگ

( و یروح ـ یکیزی)ف طیانسان از نظر شرا نیب یکار تناسب مناسب طیو مح آلاتنیها، ماشکردن ابزارها، دستگاه یطراح

  کند جادیا …آلات و  نیکار و ماش طیمح یاو و فضا یهاییتوانا یحت

با  یرا با انسان هماهنگ سازد. علم ارگونوم طیمح ط،یانسان با مح یهماهنگ ساز یعلم در نظر دارد به جا نیاصل ا در

ا مطالعه ب یشکل گرفته است . ارگونوم طیو رفاه انسان در مح یمنیا ،یبا توجه به سلامت یورهدف حداکثر کردن بهره

 اط،یبدن انسان، احت کینامیو د کیاستات یروهایکامل به ن ییآشنا ،کار طیمح یهاانسان، استرس طیو شرا هاتیقابل

فشار کار و  یاصول ارگونوم تیکار آمده است. با رعا نیانسان در ح تیابزارها به حما یآموزش و طراح ،یخستگ

 . کندیم دایپ شیافزا زین ییکارا جهیدر نت ابد،ییمورد کاهش م یب یهایخستگ

صدمات  نیاز ا یاباشد و بخش عمده یکننده سلامت دیاز هر گونه عامل تهد یکه عار شودیم افتی یتیفعالکمتر  امروزه

 یعضلان -یصدمات، صدمات استخوان نیا نیترعیاز شا یکیاست.  یگرفتن اصول ارگونوم دهیاز کار مربوط به ناد یناش

 تیفیک لیتقل ،ییو باعث افت کارا شودیروزمره م یکارها نجامکار هستند که سبب ناتوان کردن فرد در ا طیدر مح

فرد و  یمواقع سبب از کارافتادگ یو در بعض شودیم یصدمات جسم نیاز ا یناش یهابتیغ شیمحصول و افزا

 .کندیبر اقتصاد کشور وارد م یخود ضربه ا نیکه ا شودیدستمزد م یهاغرامت

ز ا یناش یهانهیاز جمله هز کندیم یاریکار کمک بس نیدر ح یهانهیدر کاهش هز یاز اصول ارگونوم نهیبه استفاده

 .دهدیرا کاهش م یاز کار افتادگ ایغرامت 

 ارگونومی
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 :ارگونومی در کار با کامپیوتر

بیشتر کاربران کامپیوتر در محیط های سربسته و فضاهای کوچک کار می کنند. کم ترین ویژگی های یک محیط کاری  -1

 :تر به قرار زیر استمناسب برای کاربران کامپیو

 وجود سیستم تهویه مطبوع

 نور کافی و مناسب -2

 .استفاده از میز مخصوص که دارای عرض و ارتفاع استاندارد باشد -3

 .استفاده از صندلی ارگونومیک با قابلیت تنظیم ارتفاع -1

 .استفاده از زیرپایی برای قرار گیری مناسب و راحت پاها -5

 ردن بیش از حد گردنبرای خم نک copy holder استفاده از -6

با وجود رعایت نکات فوق، باز هم امکان بروز بیماری های خاص برای اپراتور وجود دارد کم تحرکی هنگام کار با کامپیوتر، چشم 

 دوختن در مدت طولانی به صفحه مانیتور و حرکات یکنواخت و تکراری مچ دست، ممکن است سبب بروز انواع عوارض شوند
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 این عوارض نکات ساده و مهم زیر را هنگام کار با کامپیوتر رعایت کنیدرای پیشگیری از ب

به تناوب از پشت میز کامپیوتر برخاسته و با نرمش های خیلی ساده، گردن، بازو، مچ دست و پاها را حرکت دهید. برای  -1

دت زمان هایی که از طرف می تواند به شما کمک زیادی کند. این نرم افزار در م Stretch Break این منظور نرم افزار

خود شما مشخص می گردد بر روی صفحه مانیتور شما ظاهر شده و انواع نرمش ها را به شما نشان می دهد و شما می توانید 

 .به همراه آن چند دقیقه نرمش نمائید

شمان شما با چ صفحه مانیتور )صفحه نمایش( را طوری تنظیم کنید تا ستون فقرات شما به صورت مستقیم قرار گرفته و -2

قسمت بالایی صفحه نمایش در یک خط مستقیم قرار گیرند. این وضعیت برای چشمان شما راحتی بیشتری به همراه خواهد 

 .داشت

 .سانتی متر باشد 61تا  51فاصله صفحه مانیتور تا چشمان شما باید بین  -3

 بدوزید متری قرار دارند، چند دقیقه چشم 6دقیقه به اشیائی که در فاصله  31هر  -1

 سانتی متر باشد 11تا  66ارتفاع میز کامپیوتر باید بین  -5

ترجیحاً از یک زیر پایی استفاده نمایید و پاها را روی آن قرار دهید. این وسیله به راحت بودن وضعیت پاهای شما کمک  -6

 .می کند

دادن میز در محلی که نور لامپ  میز کار را طوری قرار دهید که روشنایی لامپ های سقف در طرفین قرار گیرد و از قرار -1

 .مستقیماً در برابر شما باشد خودداری شود.در استفاده از روشنایی طبیعی نیز نباید صفحه مانیتور در برابر پنجره قرار گیرد

سطح صفحه کلید، تقریباً هم ارتفاع با دسته صندلی و آرنج باشد و مچ ها به طور عادی روی صفحه کلید ها قرار گیرد، به  -8

 درجه باشد. موقعیت 11تا  5طوری که هنگام کار، ساعدها تقریباً موازی با افق قرار گرفته و زاویه بین مچ دست و ساعد، 

mouse در همان ارتفاع و فاصله نسبت به صفحه کلید است. 

 روشنایی محل کار باید مخلوطی از نورسفید و زرد بوده )ترجیحاً از لامپ مهتابی استفاده شود(  -9

به حداقل رساندن فشار بر روی گردن و کمر هنگام تایپ یک نوشته یا نامه، استفاده از نگه دارنده های کاغذ برای برای  -11

 .قرار دادن نامه روی آن لازم است

 .درصد مناسب است 51درجه سانتی گراد و رطوبت حدود  19-23برای اتاق کار، دمای  -11

 دستگاه تهویه، هوای اتاق تعویض شود بهتر است با باز کردن درب و پنجره ها و یا تعبیه -12

 استفاده از زیرپایی برای قرار گیری مناسب و راحت پاها -13
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 :ویژگی های صندلی ارگونومیک

 

 .سانتی متر توصیه می شود 25تا  11ارتفاع صندلی باید قابل تنظیم باشد. ارتفاع صندلی،  -1

تی متر باشد.برای افراد چاق صندلی های پهن تر سان 14تا  14سطح نشیمنگاه صندلی باید دارای طول و عرض -5

 .توصیه می شود

سانتی متر باشد و رویه آن از جنسی باشد که اصطلاحاً بتواند تنفس کند و لبه جلو  2تا  1ضخامت تشک در حدود -3

 .صندلی، گرد و لبه بیرونی آن، نرم باشد

 .درجه باشد 114تا  52زاویه پشتی با تشک صندلی، حداقل -1

سانتی  45تا  24سانتی متر باشد.ارتفاع پشتی صندلی را نیز بین  33تا  35عرض پشتی صندلی باید حداقل  -2

سانتی متراز پایین( داری یک  54تا  12متر توصیه می کنند. صندلی باید در قسمت قرار گرفتن گودی کمر )ارتفاع 

 .قوس محدب و در قسمت پشت دارای یک قوس مقعر باشد

ورد استفاده در کار با رایانه بهتر است دسته دار بوده و دسته آن با ارتفاع میز کار مطابقت داشته صندلی های م-3

درجه  2درجه برای تمایل به جلو و  12تا  2چرخ بوده و چرخان باشد. شیب کف صندلی  2باشد. همچنین دارای 

 .تمایل به عقب را امکان پذیر سازد
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کیه حتیی وقتیی  یذا ییا مییوه ای را در یخچیال نگهیداری کیردیم، بیاز هیم ک یک زده و  برای خیلیی از میا پییم آمیده

مجبییور شییدیم آن را دور بریییزیم. خیلییی از مییا نمییی دانیییم چییه کنیییم کییه مواد ییذایی در یخچییال و یییا محییی  

 آش زخانه ک ک نرنند. 

 ؟کپک چیست و چگونه و چرا ایجاد می شوند

ک کییی و مخمییری تقسیییم مییی شییوند. ک ییک هییا آن دسییته از قییار  هییا  عوامییل قییارچی فسییاد مواد ییذایی بییه عوامییل

هسیتند کییه  البیا ایجییاد بیمیاری خطرنییاکی نمیی کننیید امیا گییاهی در مواقیی ضییعف سیسیتم ایمنییی بیدن مییی تواننیید 

بسیییار خطرنییاش باشییند و تیییراتییی از جملییه تولییید مییواد سییمی کننیید کییه بییرای انسییان هییا بسیییار م ییر و حتییی 

در محیی  هیای خیلیی مرطیوب رشید میی کننید و عیاملی کیه باعیا گسیترآ و افیزایم آنهیا کشنده اسیت ک یک هیا 

می گیردد، مقیدار بییم از حید رطوبیت اسیت و پخیت آنهیا نییز نمیی توانید سیموم آنهیا را نیابود کنید و از بیین ببیرد. 

 ییک وجییود هییزار جیینس از گونییه ک 154بنییابراین بییرای امنیییت و سییلامت بیشییتر، بهتییر اسییت کییه آن را دور بریزییید. 

عییدد آنهییا بیمییاری زا هسییتند و مییابقی مییی توانیید مسییمومیت  14دارد. کییه روی مواد ییذایی قادرنیید رشیید کننیید. 

 ییذایی ایجییاد کننیید. حتییی بع ییی هییا مییی تواننیید سییرطان زا باشییند. امییا عییده ای از آنهییا مفییید هییم هسییتند و در 

عنیی رطوبیت و دمیا بیه سیرعت رشید میی صنایی لبنی کاربرد دارنید. ک یک هیا بیه علیت مناسیب بیودن شیرای  رشید ی

کننیید و مییی تواننیید سییبب تخریییب و  یرقابییل م ییرو شییدن میییوه هییا و  ییذاها شییوند. ک ییک هییا دارای رنیی  هییای 

مییی تواننیید  PHمختلفییی بییوده و کرکییی شییکل و پنبییه ماننیید هسییتند و در محییدوده وسیییعی از درجییه حییرار  و 

 ک ها است.رطوبت از علت رشد ک  زنده بمانند. حرار ، اکسیژن،

 

 چرا سلامت را تهدید می کند؟

 توانندیها مکدام نوع ک ک نکهیا صیتشخ نه. گرید یهستند و برخ زایماریاز آنها ب یدارند؛ برخ یها، انواع مختلفک ک

 دیتول نیمانند آفلاتوکس یسم زا،یماریب یها. ک کستین سریم یکننده عادم رو یشوند، برا یماریباعا بروز ب

چون از  دیزیزده را کاملا دور برو ک ک ییما ییمواد  ذا لیدل نیهمخطرناش و م ر است. به اریبدن بس یکه برا ندکنیم

زده و مت ک کقس توانیاست که اگر نان ک ک بزند، م یدر حال نی. ادیستیمطمئن ن میهانبودن ک ک ایبودن  زایماریب

 رد.آن را م رو ک هیاز اطراو ک ک را جدا و بق یبخش

 

 ک ک
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 توان از آن استفاده کرد؟ یکپک زد م ماده غذاییاگر 

ساختار  گردد به یامر بر م نی؟ اعلت چیست. اما دیمصرف نکن گریرا دور انداخته و د آنکار آن است که  نیو عاقلانه تر نیبهتر

همان هاگ  ایور اسپ لهیه وسهستند که ب یقارچ سم ینوع قتیدر حق میشناس یکپک ها. آنچه که ما به عنوان کپک م یکیولوژیب

 شوند. یم ریتکث

ت کپک زده اگر شما قسم یکنند. حت یم دیتول نیکوتوکسیسم به نام ما یکپک ها نوع نیزند ا یکپک م ماده غذاییکه  یهنگام

ماده  ه ویژه اگر، بنفوذ کرده باشد زین نیریز یها هیممکن است سم به لا رایباز هم خطر وجود دارد. ز دیآن را بردار نیریز هیو لا

. ستندیبا چشم قابل مشاهده ن وبوده  زیر اریبس زیکپک ها ن نیمولد ا یهاگ ها نیهمچن غذایی مایع و یا حالت مایع داشته باشد.

 مانده باشند. یباق ماده غذاییهاگ ها همچنان در  نیممکن است ا

از آن و  یسدم ناشد دیدتوان یبداز هدم نمد دیدحدذف کن مداده غدذاییاگدر کپدک را بده  دور کامدل از  یرسدد حتد یبه نظر م نیبنابرا

و آن را داخددل سددطل آشدد ا   دیددکپددک زده را بزن مدداده دیدد. پددب بهتددر آن اسددت کدده قدیددببر نیمولددد آن را از بدد یهدداگ هددا ایدد

 .دینکرده باش سکیر تانخانواده  یاعضا اینکرده در مورد سلامت خود  یتا خدا دیزیبر

 در مورد کپک نان چطور؟

کدده کپددک هددا در نددان قادرنددد ریشدده دار شددده و در بادددت نددان دددرو رونددد بسددیار خطرنددا  تددر هسددتند بنددابراین زمددانی از آنجددایی 

که ندان هدا لایده لایده روی هدم قدرار گردتده اندد و یکدی از لایده هدا کپدک زده اسدت بایدد تمدام ندان هدا دور ری تده شدود چدرا کده 

 کپک به همه قسمت های دیگر هم نفوذ کرده است. 

انباشددته شدددن نددان داا پددی  از سددرد شدددن موجددا ت ییددر حالددت  دداهری بیددا  شدددن ر وبددت جددام مانددده در نددان  و  گرمددا و

زودرس، تسددریع در کپددک زدگددی و بیمدداری هددای گوارشددی مددی شددود. زمددانی کدده نددان را وقتددی هنددوز گددرم اسددت و ر وبددت 

آوریددد. بنددابراین بددرای جلددوگیری از وجددود میهددا بددهکنیددد، شددرایا مناسددا بددرای رشددد کپکبندی میدارد، داخددل نددایلون بسددته

در پلاسددتیک هددای دربسددته و در دریددزر نگهددداری کنیددد. حتددی ی چددا   پددب از سددرد شدددن کامددل نددان، آن را کپددک زدن 

موجددا بیددا  شدددن و کپددک زدن نددان مددی شددود. پیچیدددن نددان در پارچدده هددای سددفید و بددی رندد  بهتددر از سددفره هددای پلاسددتیکی 

 رچه وجود ندارد و ماندگاری نان بیشتر می شود. است زیرا ر وبت در پا

وزار  بهداشددت اعلددام کددرده اسددتا مصددرف نانهددای کپددک زده باعددا تولیددد مددواد سددر ان زا در بدددن مددی شددوند. حتددی 

مصددرف ایددن نانهددا بددرای دام نیددز اشددتباه اسددت. مددواد بجددا مانددده از نددان کپددک زده در بدددن دام، سددموم خطرندداکی را تولیددد مددی 

لددذا توهددیه مددی شددود نددان کپددک زده را در هددر شددرایطی دور ری تدده و از مصددرف آن  ر گدداو را آلددوده مددی سددازد..کننددد کدده شددی

بددرای دام و انسددان جددداد خددود داری نماییددد. کپکهددا سیسددتم ایمنددی بدددن را تضدددی  و ت ریددا مددی نماینددد. و مقاومددت مددا را در 

 برابر بیماریها کم می نماید.
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 زدن برخی مواد غذایی:راهکارهای جلوگیری از کپک 

 میوه ها 
میوه ها حتی بدا وجدود شسدتن در ی چدا  کپدک مدی زنندد علدت آن هدم آبدی اسدت کده بتددریا در جدا میدوه ای جمدع مدی 

جددامیوه ای قددرار دهیددد ر وبددت وآبهددا را جددذ   ا درر اشددود ونیددز ر وبددت داچمددی ی چددا  .چنانچدده یددک قطددده اسددفن

 .کرده ومانع کپک زدگی میشود

میددوه هددا در جددای خنددک بددرای مثددا  بددا یددک پنکدده آنهددا را کاملددا خشددک کنیددد درون یددک  ددرف دربسددته  پددب از شسددتن

نددد. در هددورتی کدده میددوه ای بسددیار رسددیده و لددک دار اسددت نزقددرار دهیددد تددا هددم ماندددگاری آن بیشددتر شددود و هددم کپددک 

ایر میدوه هدا جددا کدرد و کدل میدوه باید از سایر میدوه هدا جددا شدود همچندین زمدانی کده میدوه ای کپدک زد بایدد آن را از سد

را دور انددداخت جدددا کددردن ب شددی از میددوه کدده کپددک زده اسددت و مصددرف سددایر قسددمت هددا دلیددل بددر سددلامت آن ب دد  

نیسددت. بنددابراین در هددور  کپددک زدگددی میددوه همدده میددوه را دور بیندازیددد. پددوره کددردن میددوه هددا یکددی دیگددر از رو  

 ت.های نگهداری میوه برای زمانی  ولانی اس

 مربا

درهدد باشدد بده  دور  72یکی از دلایل کپک زدن مربدا آن اسدت کده کاملدا پ تده نشدده اسدت. همچندین اگدر قندد مربدا زیدر 

مدمددو  کپددک مددی زنددد اسددتفاده از  ددروف مناسددا دردار کدده هددوا بدده آنهددا وارد نمددی شددود در نگهددداری مربددا بسددیار مددو ر 

ربددا کپددک زده باشدددمی تددوان یددک لایدده از روی آن برداشددت اسددت و مددی توانددد مددانع تشددکیل کپددک روی آن شددود..اگر م

رو  دیگددری کدده مددی تددوان مددانع از کپددک زدن اسددت اسددتفاده از کاغددذ پرگامددان یددا همددان . و بقیدده مربددا را دوبدداره پ ددت

قدرارداد، بددا ایدن کدار مدانع از رسددیدن هدوا بده مربددا مدی شدویم و از کپددک  مربداکاغدذ روغندی اسدت کدده مدی تدوان در سددط  

 وگیری می شود.زدن جل

 رب گوجه فرنگی

بددرای پیشددگیری از کپددک ر  هددا نیددز مددی تددوان یددک لایدده روغددن در سددط  آنهددا مالیددد کدده عمددل اکسددیژن رسددانی متوقدد  

شددده و از تشددکیل کپددک جلددوگیری مددی شددود. در ایددن هددور  حتددی لددازم نیسددت ر  در ی چددا  گذاشددته شددود و مددی 

 توان در محیا خارج هم از آن نگهداری کرد.

 ره و سرکه وغآب

زنددد و وره از آن دسددته مددواد غددذایی اسددت کدده اگددر بدده درسددتی نگهددداری نشددود، خیلددی زود کپددک می ددلیمددو و آبآ 

شود. بدرای پیشدگیری از کپدک آبقدوره و سدرکه هدم بایدد توجده کنیدد کده تدا سدر شیشده از ایدن مدواد پدر غیرقابل استفاده می

ف بزرگددی پددر از آ  قددرار دهیددد و روی شدددله بگذاریددد تددا آ  شددود و هددوا نداشددته باشددد. ایددن شیشدده هددا را درون  ددر

وره و سددرکه از  دددقیقدده ایددن شیشدده هددا را بجوشددانید تددا تمددام سددلو  هددای رویشددی کپددک درون آب 6جددو  بیایددد. بدده مددد  

 بین برود. 

د در از  ددروف پلاسددتیکی یددا بطددری هددای آ  مددددنی بددرای نگهددداری آ  لیمددو اسددتفاده نکنیددد  زیددرا مددواد اسددیدی موجددو

آ  لیمددو مددی توانددد بددا دیددواره  ددروف پلاسددتیکی ددددل و انفدالددا  نددامطلوبی ایجدداد کنددد و سددمی و سددر ان زا شددود. بددرای 

نگهددداری آن هددا از  ددروف شیشدده ای اسددتفاده کنیددد و بهتددر اسددت ایددن  ددروف شیشدده ای، تیددره باشددند تددا کمتددر نددور را از 

 خود عبور دهند.
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 نان

 ست:ا زینان دو چ یزدگاز کپک  یریراه جلوگ نیمهمتر

 خشک کردن نان -1

اسات  نیاتاا خشاک داودن منظاور ا میکه ماا ناان را در تاتااگ ارا ار ستین نیاز خشک کردن ا منظور

ااه باور  یکاه مماه ربواات ناان گراتاه داودن مگلااا اگار ناان میکه درجه حرارت تنور را تن قدر کم کن

ارساد ناان کاملااا  قاهیدق 11تاا  5ن ااه زماا نیاداود اایساتی ا یپختاه ما قاهیدق 2 ای 1معمول ظرف 

 ینانهااا رادیااکپااک ازناادن ا نکااهین ااادون امیکناا یچنااد ماااه تن را نرهاادار یدااده واتااوان ااارا کخشاا

مصارف  یتاکا یااا ذا اما ایتنهاا را نام اازنیم تاا نارم داود دیاست که منرام مصرف اا نیخشک دده ا

 نمیکن

  زریانجماد نان در یخچال ار -2

ن دیااار ار زریااتنهااا را داخاا  ار یسااتیکپااک نزنااد حتمااا اای اضاااا یمااا نااان دیااخوام یاگاار دااما ماا

  رودن ینان االا م یسرمای زیاد مانع نفوذ قارچها و کپک ما اه ااات نان دده و ل ا ماندگار

  زریو ار خچالی ارقنکته مهم :

فر فا ریادرجاه ز 21تاا  15حادود  زریاار یدماا یاسات ولا االاای فافردرجاه  5حدوداا  خچالی یدما

تواناد ماانع رداد کپکهاا داودن  یما زریاار یناان داود ولا یتواند مانع رداد کپکهاا ینم خچالیاستن 

 اهتر استن زریل ا ار

 ما استفاده از اازودنی -3

 مار مخمار و گلاوتن– لهیدانلل -کنجاد -دارنادن مگلاا نماک یاازودنا میخاور یکاه ماا ما یینانها ممه

سااازی نااان   یااپااوس سااازی و ل -ناای سااازیذ-زیلااا سااازی یمسااتند کااه ااارا یاازودناا ینااو  کیاا

ناان  یمسات کاه اناام ماواد نرهدارناده معروانادو مانادگار یاازودنا یسار کی یدوندن ول یاستفاده م

ماواد نرهدارناده  یفانعت ینانهاا ینتماام کیاونیپروپ دیاسا ک،یتریسا دین مگا  اسامندد یم شیرا اازا

 رهدارنده نداردن دارندن که ارای سلامتی مضرندن ولی میچ نان سنتی مواد ن

 طیدارا د،یاکنیما یانداساته لونیمناوز گارم اسات و ربواات دارد، داخا  ناا یکه ناان را وقتا یزمان

 یساادگاه تاوانیاسات کاه ما ییماایجازو خاوراک ناان،ن دیاتوریوجود ماما ااهردد کپک یمناسب ارا

ن ناان دیاخر روزاناه ازیامنظاور، اهتار اسات تن را ااه انادازه ن نیاا یکردن اارا یریزدن تن جلوگاز کپک

 دیاچیاپ یماوا دادن و خاارش دادن گرماا و اخاار تن، داخا  دساتمال نخا یرا اعاد از کما ازیمازاد ار ن

 د،یااز تن را دار مادتیبولاان ین اگار قصاد نرهاداردیادارنره خچاالیمادت کوتااه، داخا   یو تن را ارا

 ندیار ار زریو داخ  ار دیکن یاندپس از موا دادن و خارش ددن ربوات، نان را استه دیاا
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 تعریف یبوست

خروج سخت مدفوع یا کاهش دفعات دفع به کمتر از سه بار در هفته است. تقریبا همه افراد یبوست را در طول زندگی )به ویژه در 

گفته می ” ت مزمنوسیب“هنگام سفر یا افزایش استرس( تجربه می کنند، اما اگر یبوست بیش از دو هفته به طول بیانجامد، به آن 

 .شود

 :نشانه های یبوست شامل موارد زیر است که یک فرد ممکن است یک یا چند علامت را هم زمان تجربه کند

 دفع کمتر از سه بار در هفته 

 مدفوع سفت و سنگین 

 زور زدن هنگام دفع 

 احساس دفع ناکامل 

 نفخ شکم 

 احساس وجود انسداد در قسمت انتهایی روده 

 های کمکی برای دفع مانند فشار دادن شکم با دست یا استفاده از انگشت برای خروج مدفوع استفاده از روش 

علائم یبوست که در بالا گفته شد طیف وسیعی از علائم هستند که تجربه هر کدام از آنها برای حداقل دو هفته می تواند مطرح 

 .کننده یبوست باشد و نیاز به انجام اقدامات لازم دارد

 

 نی یبوست خطرناک است؟چه زما

اید فورا به  ب نباشید،دفع گاز روده و مدفوع به وجه قادر  چیزمانی که دچار یبوست به همراه درد شکم و احساس پری بوده و به ه

و ضعف عمومی با یبوست همراه باشد،  سرگیجه و خونریزی از مقعد و استفراغ همچنین زمانی که تهوع و پزشک مراجعه کنید.

 .مراجعه کنید پزشک متخصص گوارش و معده هرگز خوددرمانی نکرده و سریعا به

شورت مپزشک  مسئله مهم در مورد این عارضه این است که، شما حواستان باشد که در صورت همراه بودن با موارد زیر، حتما با

 :کنید

 برای بیش از دو هفتهتغییر الگوی دفع )دفعات و چگونگی دفع مدفوع(،  .1

 وجود خون همراه مدفوع .2

 هنگام حرکات روده و اجابت مزاج درد شدید دارید  .3

 رژیم لاغری ناگهانی و یا بدون کاهش وزن .4

 اندازه، شکل و قوام مدفوعتان به طرز چشمگیری تغییر کرده است .5

 یبوست

https://www.paziresh24.com/blog/21225/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D9%81%D8%B1%D8%A7%D8%BA/
https://www.paziresh24.com/blog/21225/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D9%81%D8%B1%D8%A7%D8%BA/
https://www.paziresh24.com/blog/18600/%D8%B3%D8%B1%DA%AF%DB%8C%D8%AC%D9%87-2/
https://www.paziresh24.com/blog/18600/%D8%B3%D8%B1%DA%AF%DB%8C%D8%AC%D9%87-2/
https://www.paziresh24.com/s/ir/gastroenterology/
https://www.paziresh24.com/s/ir/gastroenterology/
https://www.paziresh24.com/blog/10246/benefits-of-lose-weight/
https://www.paziresh24.com/diet
https://www.paziresh24.com/diet
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 دلایل بروز یبوست چیست؟

 بدنی تغییر در غذا یا فعالیت 

 عدم استفاده از مقدار کافی آب یا فیبر در رژیم غذایی 

 مصرف مقادیر زیادی از محصولات لبنی 

 اومت در برابر احساس دفع مدفوعمق 

 استرس 

 مثل بیزاکودیل، هیدروکسید منییم، پسیلیوم استفاده بیش از حد مسهل ها 

 داروهای ضد افسردگی و ر خون، داروهای کاهنده فشابرخی داروها، به ویژه داروهای ضد درد مانند مواد مخدر ،

 قرص آهن

 داروهای ضد اسید که کلسیم یا آلومینیوم دارند 

 اختلالات اشتها 

 سندروم روده تحریک پذیر 

 هورمون ها به تعادل مایعات در بدن شما کمک می کنند. بیماری ها و شرایطی که ی: هورمون یها یماریو ب طیشرا

 ست منجر به یبوست شوند، این بیماری ها شامل موارد زیر هستند:تعادل هورمون ها را بر هم میزنند ممکن ا

 دیابت 

 )پرکاری غده پاراتیروئید )هیپرپاراتیروئیدیسم 

 بارداری 

 )تیروئید کم کار )کم کاری تیروئید 

 بارداری 

 آنال ستولیف، روده بزرگ سرطان، دیهموروئ ای ریبواس توده، شریف ای یشقاق مقعد، انسداد روده 

 که باعث انقباض عضلات روده یتواند بر اعصاب یم یمشکلات عصب: اب یا ماهیچه های دستگاه گوارشمشکل در اعص 

 عارضه عبارتند از: نیبگذارد. علل ا ریشود، تأث یروده م قیبزرگ و راست روده و حرکت مدفوع از طر

 در  رغییت که خودگردان یهاعصب ی با درگیرینوروپاتیکنند )پل یبدن را کنترل م یکه عملکردها یبه اعصاب بیآس

ت ها، در صورمرتبط با دستگاه گوارش و روده یهابدن و نشانه یهاقرارگرفتن کارکرد اندام ریتأثفشار خون، تحت

 خودگردان محتمل خواهند بود.( یهاعصب رشدنیدرگ

 چندگانه اسکلروز(MS، کندیم ریرا درگ یمرکز یعصب ستمیمزمن است که س یماربی.) 

 نسونیارکپ یماریب 

 ینخاع بیآس 

 سکته 

 دیستروفی  های عضلانی مثلیا بیماری نخاعی ها که با کاهش حرکت همراه است، مانند قطعتعدادی از بیماری

 ایماهیچه

 یا ام اس پارکینسون بیماری های عصبی مانند 

https://www.darmankade.com/blog/acute-stress-disorder/
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B7%D9%86%D8%A7%D8%A8_%D9%86%D8%AE%D8%A7%D8%B9%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B7%D9%86%D8%A7%D8%A8_%D9%86%D8%AE%D8%A7%D8%B9%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%DB%8C%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%81%DB%8C_%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C%DA%86%D9%87%E2%80%8C%D8%A7%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%DB%8C%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%81%DB%8C_%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C%DA%86%D9%87%E2%80%8C%D8%A7%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%DB%8C%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%81%DB%8C_%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C%DA%86%D9%87%E2%80%8C%D8%A7%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%DB%8C%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%81%DB%8C_%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C%DA%86%D9%87%E2%80%8C%D8%A7%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%DB%8C%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%81%DB%8C_%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C%DA%86%D9%87%E2%80%8C%D8%A7%DB%8C
https://www.darmankade.com/blog/parkinsons-disease/
https://www.darmankade.com/blog/parkinsons-disease/
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 یبوست چیست ؟ ، درمان و پیشگیری ازهای رفعراه

و در صورت وجود،  فردِ مبتلا اصلاح شود رژیم غذایی شود. در ابتدا بایدبراساس علت یبوست تعیین می درمان روش

 بیماری زمینه ای درمان گردد.

  لیوان بصورت تدریجی میل شود(، به حداقل  1ساعت  2لیوان مایعات مصرف کنید، )حدودا هر  1۱–۸روزانه

 رساندن مصرف کافئین)مصرف زیاد چای و قهوه میل شما به خوردن آب را کم می کند(

  شود صرف مایعات گرم به خصوص در صبح 

  وعده غذایی)هیچ وعده غذایی حذف نشود، حجم غذا کم و دفعات زیاد( 3مصرف 

 دیدر روز محدود کن وانیرا به دو ل ریمصرف ش. 

 د.شون بوستی جادیاز افراد باعث ا یتوانند در برخ یاوان مداشتن لاکتوز فر لیبه دل یلبن محصولات

 استفاده از نان و برنج سبوس دار به جای نان و برنج سفید 

  واحد میوه و سبزی تازه مصرف کنید 5روزانه حداقل. 

 ن اغذاهای دارای فیبر بالا را در برنامه غذایی خود بیشتر بگنجانید و از مصرف غذاهای حاوی فیبر کم تا حدامک

 خودداری کنید

  استفاده بیشتر از فیبرهای محلول )که توده مدفوع را حجیم می کند، شامل سیب، موز، جو، جو دوسر، لوبیاها

د گندم، . ماننکند می پیشگیری یبوست از و تسریع گوارشی های لوله در را غذا حرکت) نامحلول و(…و

 خود غذایی برنامه در( …حبوبات، بیشتر سبزیجات و

 های ملینّ یا آب آلوی گرم ملینّ است. سایر میوه آلو 

 .…و کیوی ،آب سیب ،زیتون ،زردآلو ،گلابی ،فرنگیتوت ،انگور ،انجیر:شامل

 با آب همراه سبوس برنج توانید روزانه یک قاشق مرباخوریرژیم غذایی شما باید مبتنی بر پرهیز باشد. می

 (تواند مؤثر باشداست، نمی ات نورولوژیکاختلال هابخورید. )رژیم پرُفیبر در بیمارانی که علتِ یبوست آن

 مصرف محصولات حاوی فیبر محلول مثل ساشه های پسلیوم و موسلیوم 

  به  یقاشق غذاخور کیترش و  مویلبه همراه  ولرم شد نکهیهمراه با آب داغ و پس از ا ریخاکش مصرف

  صورت ناشتا در وعده صبحانه

 دی)ترش چار رفلاکس معمی شود. اما توجه داشته باشید چنانچه د سبب کاهش علایم یبوست بابونه و چای نعنا

 کردن( هستید، مصرف نعنا می تواند علائم رفلاکس را تشدید کند.

  ورزش و پیاده روی به عادات روزانه اضافه شود )برنامه ورزشی داشته باشید و به طور منظم ورزش کنید و

 (.های خود کمک کنیدحرکات کششی انجام دهید تا به انبساط و انقباض روده

 م و کافی )سر ساعت مشخصی بخوابید(داشتن خواب منظ 

  کم کردن استرس )از روش های کنترل و کاهش استرس کمک بگیرید( و فاصله گرفتن از عوامل ایجاد

 کننده آن

 .تمایل به دفع مدفوع را نادیده نگیرید 

 .سعی کنید برنامه منظمی برای اجابت مزاج به خصوص بعد از غذا ایجاد کنید 

 ودکانی که شروع به خوردن غذاهای جامد می کنند، فیبر زیادی در رژیم غذایی اطمینان حاصل کنید که ک

 خود دریافت می کنند.

 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%DA%98%DB%8C%D9%85_%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%DA%98%DB%8C%D9%85_%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%84%D9%88
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D8%AC%DB%8C%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D8%AC%DB%8C%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%DA%AF%D9%88%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%DA%AF%D9%88%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%88%D8%AA%E2%80%8C%D9%81%D8%B1%D9%86%DA%AF%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D9%84%D8%A7%D8%A8%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D9%84%D8%A7%D8%A8%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%D8%B1%D8%AF%D8%A2%D9%84%D9%88
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%D8%B1%D8%AF%D8%A2%D9%84%D9%88
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%DB%8C%D8%AA%D9%88%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%DB%8C%D8%AA%D9%88%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D8%A8_%D8%B3%DB%8C%D8%A8
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D8%A8_%D8%B3%DB%8C%D8%A8
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%DB%8C%D9%88%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%DB%8C%D9%88%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A8%D9%88%D8%B3
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A8%D9%88%D8%B3
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B5%D8%A8%E2%80%8C%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%B9%D9%86%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A7%D8%A8%D9%88%D9%86%D9%87_%D8%A2%D9%84%D9%85%D8%A7%D9%86%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A7%D8%A8%D9%88%D9%86%D9%87_%D8%A2%D9%84%D9%85%D8%A7%D9%86%DB%8C
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 بدن و دارد وجود زیاد مقدار به غلات و سبزیجات ی گیاهی مثلنوع خاصی از کربوهیدرات است که در غذاهافیبر 

 را وثریم نقش اما شود نمی هضم بدن در راحتی به فیبر اینکه با .کند هضم و جذب راحتی به را آنها تمامی تواند نمی

 بیشتری در کسانی که فیبر غذاییدارد و می تواند حرکت مواد غذایی در روده ها را تسهیل نماید. افراد سلامت در

رژیم غذایی خود دارند، کمتر از دیگران دچار یبوست می شوند.این اتفاق به این دلیل است که فیبر حرکات منظم 

 د.مناسب ترکیب می کنن)نوشیدن کافی آب(روده را افزایش می دهد، به خصوص زمانی که فرد آن را با هیدراتاسیون 
 

 :از عبارتند کنید استفاده توانید می که بالا غذاهای دارای فیبر

 میوه ها 

 سبزیجات 

 غلات کامل 

 آجیل 

 عدس، نخود و سایر حبوبات 

 غذاهای کم فیبر عبارتند از:

 غذاهای پرچرب مانند پنیر، گوشت و تخم مرغ 

 های بیش از حد فرآوری شده، مانند نان سفیدغذا 

 فست فودها، چیپس و سایر غذاهای دارای مواد نگه دارند 

 

 یبوست عوارض

یبوست اگر کوتاه مدت و مقطعی باشد عارضه خاصی به همراه ندارد اما اگر ادامه دار، طولانی مدت و مزمن شده باشد دارای عوارض 

د که ش دیماری بی توجهی شده و برای درمان آن اقدام نکنید، دچار عوارض یبوست مزمن خواهیزیادی می باشد. در صورتی که به این ب

  عبارتند از:

 داخل وریدهای تورم باعث دتوان می مزاج اجابت برای زدن زور(. خارجی یا بواسیر داخلیایجاد وریدهای متورم در رکتوم) 

شود. بواسیر و یبوست رابطه دوطرفه با هم دارند، یعنی هر کدام از آن ها باعث به وجود آمدن دیگری می  آن اطراف و مقعد

می شود، از سوی دیگر کسی که بواسیر دارد بخاطر درد مقعد در هنگام  بواسیر شود. یبوست درمان نشده و مزمن منجر به

 .دفع، دفع خود را به تعویق می اندازد که خود عامل تشدیدکننده یبوست می باشد

(. مدفوع بزرگ یا سفت می تواند باعث پارگی های کوچک در بافت حساس رکتوم و خارج از شقاقپاره شدن پوست مقعد ) 

 آن شود.

مدفوع غیر قابل دفع )نهفتگی مدفوع(. یبوست مزمن ممکن است باعث تجمع مدفوع سفت شده شود که در روده شما گیر می  

 کند.

(. زور زدن برای اجابت مزاج می تواند باعث کشیده شدن مقدار کمی پرولاپس رکتومروده ای که از مقعد بیرون زده است ) 

 از راست روده و بیرون زدن آن از مقعد شود.

https://hpvdarman.com/articles/%d8%b1%da%98%db%8c%d9%85-%d9%be%d8%b1-%d9%81%db%8c%d8%a8%d8%b1/
https://hpvdarman.com/%d8%a8%d9%88%d8%a7%d8%b3%db%8c%d8%b1/
https://hpvdarman.com/%d8%a8%d9%88%d8%a7%d8%b3%db%8c%d8%b1/
https://www.paziresh24.com/blog/9130/what-is-hemorrhoids-symptoms-prevention-and-treatment/
https://www.paziresh24.com/blog/9130/what-is-hemorrhoids-symptoms-prevention-and-treatment/
https://hpvdarman.com/%d8%b4%d9%82%d8%a7%d9%82/
https://hpvdarman.com/%d8%b4%d9%82%d8%a7%d9%82/
https://hpvdarman.com/articles/%d9%be%d8%b1%d9%88%d9%84%d8%a7%d9%be%d8%b3-%d8%b1%da%a9%d8%aa%d9%88%d9%85/
https://hpvdarman.com/articles/%d9%be%d8%b1%d9%88%d9%84%d8%a7%d9%be%d8%b3-%d8%b1%da%a9%d8%aa%d9%88%d9%85/
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 :فوراً به پزشک مراجعه کرد دیبا ریدر صورت بروز و بدتر شدن علائم ز

 عیتنفس سر ایتنفس(  یکوتاه شدن تنفس )سخت 

 نهیدرد س 

 یناگهان جهیسرگ ای یجیگ 

 استفراغ مداوم 

 آنفلوآنزا

شدیداً مسری وخطرناکی است که دستگاه تنفسی رادرگیر نموده ودر صورت عدم  ویروسی  آنفلوآنزا یک بیماری

نی شدید بخصوص در پاها وناحیه لگن وپشت وگاهی :تب ،درد عضلاعلایم بیماریدرمان می تواند مرگ آفرین باشد.

 می زایشاف وتنفسی کاهش بدنی علایم مرور وبه... ،گلودرد لرز سرماو ،احساس  مفاصل ،سرفه ،آبریزش بینی ،عطسه

 :مثل ویروس ضد داروهای خاص افراد در بخصوص درمان در.میرود بهبودی به رو روز 1تا5 طی علایم معمولاً. یابد

واخر شهریور ا زمان واکسیناسیون رین. بهتده می شوددا پزشک باتجویز فقط که...اسلتامیویرو ،ریمانتادین آمانتادین

 .اوایل فصل پاییز است و

 :آنفلوانزا یماریعلائم ب

 تب و لرز 

 یدرد مفاصل، سردرد، خستگ ،یدرد عضلان 

 ینیب یگرفتگ ای ینیاز ب زشیرگلو، آب یسرفه، ناراحت 

 (باشدیاز بزرگسالان م ترعی)در کودکان شا مارانیاز ب یاسهال در عدهتهوع، استفراغ و ا 

 اریبس از افراد یممکن است علائم در بعض نیهفته طول بکشد. همچن کیاز  شیاز علائم ممکن است ب یعضب 

 یمنیا یرآنفلوانزا مقدا یماریبه ب  یقبل یبه علت ابتلا ایاند شده نهیکه قبلاً واکس یباشد. در افراد فیخف

 باشد فیاند علائم ممکن است خفکسب کرده
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 چه افرادی واکسن بزنند ؟

 سال 5ماه تا 6(بچه های 1

 فصل سرما است (زنان حامله ای که سه ماهه دوم وسوم آنها در 2 

 سال  55( افراد بالای 3

 هستندآسپرین سال سن دارند وتحت درمان با 11ماه تا 6(بچه هایی که بین 4

 دارند ریوی و  ( بالغینی که بیماری قلبی5 

و  تشنج ،  نارسایی کلیه ،بیماریهای خونی ،ایدز،  دیابت:  مثل دارند دیگری بیماری یا و ( افرادی که بیماری سیستمیک6 

 دارند... و  صرع ، ضایعات نخاعی

( افرادی که رفلکس سرفه ضعیف یا سیستم ایمنی ضعیف دارند مثل : دیستروفی دوشن )که با ضعف پیشرونده عضلات 7 

 همراه است ومادرزادی می باشد (

 مراقبین خانه سالمندان (ساکنین و1 

 ،بقیه افراد خانواده هم باید واکسن بزنند( افرادی که در خانواده خود یکی از موارد مذکور را دارند 9 

 کادر پزشکی پرستاران و پزشکان و (15

 

 واکسن آنفلوآنزا

است وهر سال باید  % 91تا 81( وایمنی بخشی آن  H3N2,H1N1می باشد )  Bتایپ  وAتایپ 2برعلیه  سه ظرفیتی و

 B/Yamagataو H3N2,H1N1، B/Victoria lineage)هیچهار سوبر علیه  ،یتیظرف 1واکسن . تکرار شود

lineage .نوع واکسن نسبت به هم برتری ندارند، ولی در واکسن چهارظرفیتی یک نوع ویروس بیشتر  2این ( است

در  این واکسن ها .است، بنابراین افرادی که در معرض خطر هستند، بهتر است که از نوع چهارظرفیتی استفاده کنند

متر دچار که تجربه ثابت شده است کسانی که از این واکسن استفاده کرده اند . بعضله مثلثی شانه تزریق می شود

شده اند و یک ایمنی نسبی نیز در مقابل برخی از انواع ویروس های سرماخوردگی یافته اند. سرماخوردگی های معمولی 

ری سرماخوردگی را از لازم به ذکر است که نزدیک به  دویست نوع ویروس وجود دارند که می توانند طیفی از بیما

 خفیف تا شدید در انسان ها ایجاد کنند.
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 ات ناشی از آن لطف نموده نکات ذیل را حتماً رعایت فرمایید :ربا توجه به شیوع آنفلوآنزا و خط

افرادی که سرما خورده اند ،در منزل استراحت نمایند و پس از بهبودی به سرکار برگردند و اگر شدت پیدا  (1

داشتند ،حتماً به پزشک مراجعه ، مشکلات گوارشی و درد های عضلانی شدید درجه  31لای کرد و تب با

 .بفرمایند و از نظر عدم ابتلا به آنفلوآنزا مطمین شوند

روز باید در منزل استراحت کند وتحت نظر پزشک دارو گرفته واگر  7 تا 5کسی که آنفلو آنزا می گیرد بین  (2

 .ودلازم شد در بیمارستان بستری ش

راه های سرایت آنفلو آنزا مثل سرماخوردگی است .ترشحات سرفه ، عطسه ، بینی ، حرف زدن از  فاصله  (3

 نزدیک ، دست دادن ، روبوسی ، استفاده از حوله ، ظروف و وسایل مشترک و...

ت ناقل از دست دادن و روبوسی جداً خود داری نمایید ، چون بسیاری از افراد در ابتدای بیماری ویا در صور (4

 د و بیشترین سرایت را هم در همین دوره بی علامتی دارند .نبودن ، بدون علامت می باش

 افراد ضمن رعایت فاصله حداقل یک متری ، از گفتگو و محاوره طولانی با یکدیگر خود داری نمایند  (5

  دست ، صورت ، چشم ها ، بینی ودهان را بشویند  بار 5 – 4  در طی ساعات اداری حداقل  (6

یابت ، د تاکید می شود همکارانی که بیماری زمینه ایی دارند ) بیماری های قلبی عروقی ، تنفسی ، کلیوی (7

 مشکلات ایمنی و...دارند ،سوم بارداری ، بدخیمی ها  آسپرین ویا کورتون ها( سه ماهه دوم و مصرف داروی

 حتماً واکسن آنفلوآنزا را دریافت نمایند ،
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سالگی  11دوران جوانی که همه انسانها آن را بهار زندگی میدانند، از نظر فیزیولوژیک به فاصله سنی شروع بلوغ تا پیش از 

سالگی است. از آنجا که با شروع دوران بلوغ  31تا  21ره کنیم، فاصله گفته میشود که اگر بخواهیم به اوج این دوران اشا

و ترشح هورمونها، نشاط و شادابی به بیشترین حد میرسد و سپس روند تحلیلی پیدا میکند، این سن را میتوان به طور خاص 

 نامید.« نقطه ویژه دوران جوانی»

 :شایعترین بیماریهای پوست و مو در جوانان شامل

 

 

 آکنه یا جوش

شایعترین بیماری پوستی جوانان را میتوان آکنه یا جوش جوانان دانست که با ترشح هورمونهای جنسی شروع میشود و وابسته به 

ید لهورمون آندروژن یا هورمون مردانه است. پس از بلوغ این هورمون فعالیت غدد چربی پوست را بیشتر میکند که درنتیجه به تو

انجامد. ابتدا با چربی بیشتر پوست همراه است و سپس این چربی محیط را برای رشد میکروبی به نام  چربی بیش از اندازه می

مساعد میکند که در محیط چرب زندگی میکند. این باکتری پیش از بلوغ نیز روی سطح پوست وجود « کورینه باکتریوم آکنه»

کند. رشد و فعالیت این باکتری در سطح پوست چرب منجر به  زار است و مشکلی ایجاد نمیآ دارد اما به شکل ساپروفیت یا بی

 .التهاب میشود

این بیماری جوانان ابتدا با چرب شدن پوست سپس با قرمز شدن و التهاب همراه است و به شکل جوشهای قرمزی درمی آید. 

ل ناشی از این مبارزه بین سلولهای ایمنی و باکتری به شک درنهایت سیستم ایمنی بدن به این باکتری حمله میکند که لاشه

آید. گاهی غدد چربی از نظر اندازه بزرگ میشوند و فعالیت بیشتری دارند که البته تعداد تغییر نمیکند و تغییر اندازه  چرکی درمی

کنند یشود و از طرفی عمق پیدا میو فعالیت نیز برحسب ژنتیک افراد متغیر است. در بعضی موارد اندازه این غدد خیلی بزرگ م

که به شکل کیستیک و نودولوکیستیک تبدیل میشوند. معمولا این حالت در شرایط دارا بودن زمینه ژنتیک دیده میشود و درمان 

های زشت و عمیقی همراه  های پوستی را دستکاری هم نکند با جوشگاه تری را میطلبد که حتی اگر جوان این کیست مشکل

 .است

نطور که اشاره شد، علت اصلی آکنه های دوران جوانی هورمونها هستند که به دلیل کاهش سطح هورمون استروژن در هما

ها کمتر است. در صورت ابتلا به اختلالات هورمونی به خصوص کیست تخمدان، سطح هورمونهای آندروژن بالا میرود و  خانم

 .زائد مانند مردان، جوشهای شدید پوستی ظاهر میشود کنار تغییر در دوره عادت ماهانه و ظاهر شدن موهای

هایی از پوست که غدد چربی فراوانی وجود دارد،  های جوانی از نوع خفیف تا شدید با توجه به زمینه ژنتیک روی بخش جوش

، مصرف فست رکیتح مانند سینه، پشت، کتف و بازوها بروز میکند. البته عوامل ثانویه مانند استرس، شیوه زندگی ناسالم، بی

 .فودها و غذاهای چرب و شیرین، بیداری شبانه و خواب روزانه این شرایط را تشدید میکند

 

 جوانان یپوست و مو یهایماریب نیعتریشا
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 بروز علل

 غدد چربی فعال در زمان بلوغ .1

 انسداد مجرای خروجی چربی .2

 روی چربیوجود باکتری خاصی بر .3

 بروز خطر آکنه دهنده افزایش عوامل

 یا سرد بسیار گرم با هوای مواجهه .1

 استرس .2

 چرب پوست .3

 ریز غدد درون اختلالات .1

 ضد بارداری هاییا قرص مردانه های هورمون، کورتیزول داروها مثل از بعضی استفاده .5

 آکنه سابقه خانوادگی .6

 مواد آرایشی بعضی .1

 حاملگی .8

 استفاده از غذاهای دریایی با ید زیاد .9
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 کم پشتی موها

تار مو در شبانه روز است تا مو همواره بازسازی و تجدید شود.  111تا  11مه افراد در حد طبیعی بین طبیعی در ه ریزش مو

گاهی جوان میبیند به رغم ریزش معمول مانند دوران قبل بلوغ، موها با کم شدن حجم موها متفاوت است.  ریزش مو البته این

ز نام دارد که در صورت زمینه ژنتیک ا« پشتی آندروژنتیک کم»تر میشود. این مشکل  در قسمت جلو و بالای سر کم پشت

میشود. انتقال این زمینه ارثی به دختران به دلیل کمبود  ریزش مو مردان درجه یک خانواده، پسر جوان تا میانسالی مستعد

هورمون آندروژن منجر به طاسی نمیشود، بلکه نازک شدن تدریجی فولیکولهای مو را به دنبال دارد که درنهایت نازکی و 

 د.د و در واقع تارهای مو محو میشونای مو ایجاد میکنکرکی شدن تاره

مو درنهایت در هر دو جنس طبیعی است اما به دلیل نازک شدن ریشه مو و در پی آن نازک شدن تدریجی ساقه  ریزش مو

ستیک کی پشتی منجر میشود. اگر خانم جوانی دچار اختلالات هورمونی مانند تخمدان پلی به از بین رفتن تارهای مو و کم

 .پشتی موها بیشتر میشود که البته دارا بودن زمینه ژنتیک در آن نقش دارد شود، سطح آندروژن بالا میرود و کم

ها میتوان با تجویز داروهای موضعی  فتن هورمونهای آندروژن میشوند. برای خانمهای مستمر و دائمی موجب بالا ر استرس

ها و ریزش  و خوراکی سطح هورمون آندروژن را کنترل و روند نازک شدن موها را متوقف کرد تا پیش از نابودی فولیکول

د نازک شدن موها کندتر میشود و پشتی ارثی هرچه درمان زودتر آغاز شود، رون موها، جلوی مشکل گرفته شود. در نوع کم

ای ه موهای بیشتری برای جوان باقی میماند. البته در موارد ارث غالب طاسی موها، پیوند مو بهترین اقدام است زیرا درمان

 .دیگر موثر نخواهد بود

 

https://www.nilforoushzadeh.clinic/encyclopedia/%d8%b1%db%8c%d8%b2%d8%b4-%d9%85%d9%88/
https://www.nilforoushzadeh.clinic/encyclopedia/%d8%b1%db%8c%d8%b2%d8%b4-%d9%85%d9%88/
https://www.nilforoushzadeh.clinic/encyclopedia/%d8%b1%db%8c%d8%b2%d8%b4-%d9%85%d9%88/
https://www.nilforoushzadeh.clinic/encyclopedia/%d8%b1%db%8c%d8%b2%d8%b4-%d9%85%d9%88/
https://www.nilforoushzadeh.clinic/encyclopedia/%d8%b1%db%8c%d8%b2%d8%b4-%d9%85%d9%88/
https://www.nilforoushzadeh.clinic/encyclopedia/%d8%b1%db%8c%d8%b2%d8%b4-%d9%85%d9%88/
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 )منطقه ای( ی سکه ایریزش مو

آلوپسی »ای از موهای سر، ابرو، ریش یا سبیل است که به آن  یکی از شکایات شایع جوانان به متخصصان پوست، ریزش ناگهانی تکه

، ی ارثیریزش مو برخلافگفته میشود. این حالت یک بیماری خودایمنی است که در انواع خفیف درمان موثر است زیرا « آتا آره

 فقط ساقه مو جدا شده و ریشه سالم است، مگر در موارد شدید که ناگهان حجم زیادی از موها به دلیل فعالیت زیاد سیستم ایمنی می

 .زد و نمیتوان به درمان دارویی امیدوار بود زیرا مصرف دارو برای توقف فعالیت ایمنی بدن عوارض داردری

گرچه علت دقیق بیماریهای خودایمنی به طور دقیق مشخص نیست، استرس شدید و عصبی حاد مانند از دست دادن یکی از عزیزان، 

های خودایمنی نیز تحقیقات نشان داده زمینه ارثی نقش دارد، گرچه  بیماری تصادف و خبر ناگوار شدید در آن تاثیر دارد. البته در

 .شاید در یک یا دو نسل اخیر دیده نشده باشد

 بروز طاسی منطقه ای علائم شایع

 (کلی اسی)طباشد کامل است نمو ممک ریزش.در موارد نادر،کاملاً مشخص با حاشیه اییرهدا منطقه موها در یک ناگهانی ریزش .1

 بدون درد .2

 بدون خارش .3

 بروز طاسی منطقه ای علل

  :اما مواردی مانند زیرد در بروز آن دخیل هستند است به صورت کلی علل بروز این بیماری ناشناخته

 عوامل ارثی و ژنتیکی .1

 اضطراب مثل عاطفی مشکلات .2

 دیابت و غیره اختلالات سیستم ایمنی بدن مانند کم خونی ایمنی، التهاب تیروئید، .3

  تغییرات خاصی در ناخن .1

 خطر بروز دهنده افزایش عوامل

 استرس 

 ایمنطقه طاسی خانوادگی داشتن سابقه 

 از بروز طاسی منطقه ای پیشگیری

 .حاضر عوامل پیش گیری کننده ای از آن وجود ندارد در حال

https://www.nilforoushzadeh.clinic/encyclopedia/%d8%b1%db%8c%d8%b2%d8%b4-%d9%85%d9%88/
https://www.nilforoushzadeh.clinic/encyclopedia/%d8%b1%db%8c%d8%b2%d8%b4-%d9%85%d9%88/
https://www.nilforoushzadeh.clinic/encyclopedia/%d8%b1%db%8c%d8%b2%d8%b4-%d9%85%d9%88/
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 ریزش مو آندروژنیک

که آلوپسی آندروژنیک، آلوپسی آندروژنتیک، و آلوپسی آندروژنتیکا  (Androgenic alopecia) طاسی با الگوی مردانه

شود. این بیماری ناشی ازافزایش میزان هورمون مردانه و یا حساسیت زیاد فولیکول ها به هورمون مردانه نیز نامیده می

 ل به هورمون دیگری به نامآلفاردوکتاز تبدی 5در بدن توسط آنزیمی به نام  تستوسترونیا همان تستستورون می باشد. 

D.H.T می باشند. اما، در حقیقت این  تستوسترون یا )دهیدرتستسترون( می گردد. این هورمون بارها قوی تر از خود

 .بیماری فقط اختصاص به مردان ندارد، بلکه خانم ها نیز به آن مبتلا می گردند

 علل بروز بیماری طاسی سر یا آندروژنتیک

 وی پدر(ژنتیک )بیشتر از س .1

 هورمون مردانه مانند تستوسترون .2

زمان )سن شروع، سرعت پیشرفت و متوقف شدن طاسی با طرح مردانه در هرشخص متفاوت با دیگری است و  .3

 و محیطی فاکتورهای  بستگی به میزان بروز ژنتیک مثبت وی، غلظت هورمون های مردانه درجریان خون،

 .شود می مشاهده بالا سنین با زنان در و سالگی 18 از انمرد در عموماً(. دیگردارد ناشناخته عوامل

 پیشگیری از ریزش مو

 .رعایت نکات بهداشتی مو، جلوگیری از چرب شدن زیاد مو، شستشوی صحیح مو و استفاده از شامپوهای ملایم .1

 برطرف کردن عوامل تشدید کننده ریزش مو مانند افسردگی و استرسهای روحی .2

جات و سبزیجات و پرهیز از رهیز از مصرف بی رویه نمک و شیرینی، مصرف میوهای، پرعایت نکات تغذیه .3

 رژیم غذایی جهت لاغری.
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 دموهای زائ

 های مردانه ها دیده میشود و علت آن رویش موهای زائد درنتیجه ترشح بیشتر هورمون این بیماری در خانم

یل مهم بروز این مشکل است اما گاهی های تخمدان یکی از دلا خصوص کیست است. اختلالات هورمونی به

به  ها به دلیل زمینه ارثی نسبت ژنتیک نیز زمینه ساز میشود؛ به این معنا که موهای کرکی در دختران و خانم

شوند. در این حالت به رغم میزان  های مردانه حساس هستند و بعد از بلوغ ضخیم می همان مقدار کم هورمون

شده است.  شود که در واقع موهای کرکی ضخیم ز هم موهای زائد دیده میطبیعی هورمونهای آندروژن با

 شود و روند درمان مبتنی بر مصرف داروهای تنظیم هورمون گاهی نیز هر دو عامل موجب بروز این مشکل می

 .ها کنار لیزر موهای زائد است

 

 دلایل رشد موهای زائد در بدن

 :تلفی را در بر داشته باشد مهمترین این عوامل شاملتواند عوامل مخرشد موهای زائد در بدن می

 ارث و ژنتیک 

 پرکاری تیروئید 

  ها(های مردانه )آندروژناختلالات هورمونی یا همان سطوح بالای هورمون 

 سندرم تخمدان پلی کیستیک 

 عوارض مصرف برخی داروها 

 یائسگی 

 ی فوق کلیویهای غدهتومورها و بیماری 

 اضافه وزن 
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 یا هرپس سیمپلکستبخال 

یک بیماری ویروسی و واگیر دار است که موضع درگیر به صورت التهاب و  (Herpes simplex)خال یا هرپس سیمپلکستب

خال در صورت، آلت تناسلی هر دو جنس، شود. ویروس هرپس سیمپلکس عامل بیماری تبهای ریز نمایان میتاولمجموعه

برای تبخال هنوز درمان قطعی وجود ندارد و اگر ویروس وارد بدن شود تا پایان  گردد.مغز، چشم و گاهی حتی فلج بل نیز می

نماید. اگرچه در برخی بیماران و پس از چندین سال عود عمر همراه شخص خواهد ماند و در هنگام ضعف دفاعی بدن بروز می

 روس به دیگران خواهند بود.چنان ناقل ویرود اما همبیماری، به ناگهان تظاهر مجدد تبخال از بین می

 ه معمولاًنوعی اختلال ایمنی است ک  آفت. است متفاوت –کنند اه میاشتب تبخال با را آن افراد بعضى که –” آفت” تبخال کاملاً با 

 .زندنمى تبخال که جایی آیند، مى وجود به دهان درون نرم هاىبافت روى بر که هستند هایى زخم و نیستند مسرى

 علائم و نشانه هاى بروز تبخال

 .ه برجسته، قرمز و دردناک پوستتان قرار دارندتبخال، تاول هاى کوچک و دردناک پُر از مایع که روى منطق

 .ها احساس می شوددرد یا مورمور شدن که اغلب یکى دو روز پیش از ظهور تاول

کشد تا روز طول مى 11تا  1معمولاً روز پس از قرار گرفتن در معرض ویروس ظاهر نشود و  21علائم بروز تبخال ممکن است، حداکثر تا 

 .شودگاهى روى سوراخ هاى بینى، چانه یا انگشتان دست هم دیده مى د. اماها ظاهر مى شوال معمولاً روى لبتبخال برطرف شود. تبخ

 تاول هاى کوچک و دردناک پر از مایع که روى منطقه برجسته، قرمز و دردناک روی پوست 

 .ها احساس می شوددرد یا مورمور شدن که اغلب یکى دو روز پیش از ظهور تاول 

 

 العوارض تبخ

 منتقل شود. گریپوست، از شخصى به شخص د قیتواند از طرتبخال مى روسیتبخال مسرى است. و 

 اگرچه تبخال مسری است ولی برخی افراد به دلیل داشتن آنتی بدی آن تا آخر عمر تبخال نمی گیرند.

 ى خطر انتقال عفونت زمان نیشتریاند مسرى باشد، اما بها ظاهر نشدهمى تواند حتى زمانى که تاول ”مپلکسیهرپس س“ روسیو

 بندند.شوند و کبره مىشوند تا زمانى که آنها کاملاً خشک مىاست که تاول ها ظاهر مى

 دستگاه  افراد دچار اختلال ایاز تماس با نوزادان، افراد مبتلا به اگزما )التهاب پوستى ناشى از آلرژى(  د،یبه تبخال مبتلا هست اگر

 .دیعضو خوددارى کن وندیپ رندهیگ ای دزیسرطان، ا به انیمثل مبتلا منىیا

 از علل مهم کورى است. کىیمى شود،  هیجوشگاه بر روى قرن جادیتبخالى چشم که باعث ا عفونت 

 به درمان فورى پزشکى دارد. ازیعارضه ن نیا 
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 درمان

 پزشکتان  د،یشواگر به حملات مکرر تبخالى دچار مى شود.روز برطرف مى 11تا  1به درمان پس از  ازیتبخال عموماً بدون ن

 .کند زیتجو تانیبرا روسىیضد و خوراکی و یا پماد ممکن است داروهاى

 از دارو مى تواند طول دوره ابتلا را کوتاه کند و درد شما را کاهش دهد استفاده. 

 شودمى دیمعمولاً بدون درمان ناپد تبخال. 

 دیابی ىیاز ناراحتى رها دیمى توان رینکات ز تید، با رعاطول مدتى که تبخال وجود دار در: 

 از کرم ها: کرم هاى معمولى که بدون نسخه پزشک به فروش مى رسند ممکن است راحتى شما را فراهم کنند، اما  استفاده

 .کنند عیکه بهبودى را تسر دیانتظار نداشته باش

 دینده نیریگاه آسپ چیدرد. به کودکان ه فیبراى تخف بوپروفنیاو  نوفنیاستام ن،یریاز مسکن ها: از جمله آسپ استفاده .

ر کودک د)نوعی التهاب عروق کوچک انتهایی بدن( ” راى“عارضه نادر و بالقوه کشنده را به نام نشانگان  کیمى تواند  نیریآسپ

 .کند جادیا

 دیزیهها بپرسوراخ کردن تاول ای: از فشار دادن، کندن دیبده عهیبهبود به ضا اجازه. 

 ى از بروز تبخالپیشگیر 

 .از بوسیدن یا تماس پوستى با افراد مبتلا به تبخال خوددارى کنید .1

 خودداری از استفاده وسایل مشترک مانند وسائل غذاخورى، حوله ها و سایر وسایل .2

 .دست هایتان را تمیز نگه دارید و به صورت مداوم بشویید .3

ا و دستگاه تناسلى، چرا که این مناطق بیشتربه گسترش عفونت مراقب لمس کردن سایر نقاط بدنتان باشید، به خصوص چشم ه .1

 .حساسند

 .از قرار گرفتن بیش از حد در معرض نور خورشید بپرهیزید .5

 .از کرم هاى ضدآفتاب استفاده کنید .6

 استفاده از داروهای خوراکی ضد ویروس .1
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 اگزما

ن ریزی و غیره شود. ایتواند منجر به خارش، قرمزی، تورم، پوستهاگزما به صورت درماتیت یا التهاب اپیدرم پوست است که می

در نوع   بیماری در بین بانوان بسیار شایع است. به صورت کلی، اگزما به دو دسته تقسیم می شود، نوع تحریکی و نوع آلرژیکی.

ده محرکی می تواند باعث تشدید بیماری شود اما در نوع آلرژیک ماده خاصی باعث ایجاد و تشدید بیماری می باشد تحریکی هر ما

  .و سیستم ایمنی بدن نیز در ایجاد بیماری دخالت دارد

 علائم بروز اگزما

 سابقه خانوادگی در حساسیت ها یا آلرژی .1

 ایجاد سوزش، قرمزی، خارش، جوشهای ریز آبدار .2

 ست، ترک و همراه با خارش پوستخشکی پو .3

 یا پوسته شدن سطح پوست شوره .1

 عوامل بروز اگزما

 حساسیت به لوازم آرایشی و بهداشتی و دارویی .1

 سنتتیک حساسیت به انواع مواد شیمیایی و .2

 حساسیت به انواع فلزات .3

 د(باشنمی Mite که بعضا حاوی مواد دفعی جانور بسیار کوچکی با نام مایت)گرد و غبار موجود در هوا .1

 حساسیت به انواع مواد غذایی .5

 نسایر عوامل مانند شستشوی مکرر دست با صابو .6

http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B4%D9%88%D8%B1%D9%87+%D8%B3%D8%B1
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 پیشگیری از بروز اگزما

 با توجه به نوع پوست خوداستفاده از لوازم بهداشتی مانند لوسیون ها  .1

 حفظ آرامش درونی .2

 ماه شیر مادر 6در نوزادان مصرف حداقل  .3

افرادی که با سیمان، رنگهای شیمیایی و ترکیبات صنعتی حاوی نیکل سروکار دارند یا از بدلیجات حاوی نیکل یا حتی 

 .ادی دچار اگزما شوندطلاهای ناخالص حاوی نیکل استفاده میکنند، ممکن است به دلیل حساسیت به چنین مو

هاست که در صورت شستشوی سریع و مداوم با مواد  یکی دیگر از بیماریهای شایع خانم« دار اگزمای زنان خانه»

و به عبارتی اسیدی است. این حالت باعث دفاع در برابر  6پوست کمتر از  PH شوینده ایجاد میشود. به طور طبیعی

ود و از پوست محافظت میکند. مواد شوینده قلیایی هستند و به سرعت حالت باکتریها و دیگر عوامل بیماریزا میش

و پودر  5/9دارند که در مورد مایع دستشویی  8معادل  PH اسیدی پوست را کاهش میدهند. مایع ظرفشویی و صابون

 گیدن آلوداست. در این حالت دفاع پوست از بین میرود و چربی و کراتین پوست مانند پاک ش 11لباسشویی حدود 

های سطوح و لباس از بین میرود. درنتیجه نخست پوست خشک میشود و سپس ترک میخورد و با خارش همراه 

است. در صورت تشخیص نادرست ممکن است پماد کورتون تجویز شود که گرچه سریع اثر میکند و التهاب را کاهش 

 .را از انجام کارهای روزمره بازدارد میدهد، به تدریج موجب نازک شدن پوست میشود و حتی میتواند فرد

ساعت زمان لازم است تا اسید لاکتیک پوست دوباره  1تا  3ها،  ها باید توجه داشته باشند پس از استفاده شوینده خانم

ساعت بین استفاده از مواد  1حالت قلیایی را کاهش دهد. در صورت استفاده از آب بدون مواد شوینده یا فاصله حدود 

این مشکل اتفاق نمیافتد چون پوست ترمیم شده است. همچنین کنار رعایت فاصله شستشو حتما پس از شوینده 

 کننده استفاده شود. در صورت امکان پوشیدن دستکش شستشو دستها به خوبی آبکشی و خشک شده و کرم مرطوب

 .کننده باشد نیز میتواند کمک
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