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 سعید کرامت : مدیر مسئول
 فاطمه قاضیسردبیر : 
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 رضا شیرازی ناصحی، محمد

 پست الکترونیک :
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 مدیر وب سایت :  پست الکترونیک
En.point@yahoo.com 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 سلامت قلب و عروق
 عضلاتافزایش حجم در 

 در سه ماه حاملگی عضلاتفتگی گر 
 در جستجوی واکسن )کرونا(

تال یتاثیر استفاده از دستگاههای دیج
 در بین کودکان

نکات تغذیه ای برای کاهش خطر 
 ابتلا به سرطان روده

 
 
 
 
 
 

 آنچه در این شماره خواهید خواند .....
 

 ما را در شبکه های اجتماعی دنبال کنید
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مسػػل مرموطػػهطرطػػ رلػػومعروقػػ ر ر ػػو ؽر ر
ک رط رطهررکقیرطلر نػهن رطماػلرهریػلهروقشػیرتػنل   ر
میرتهدر رن لمنردلممرموگرطمنرمودن ر رزنل رنلع.ر

ر666 203طماػػػػػلرهریػػػػػلهروقشػػػػػیریػػػػػورلػػػػػلل ر ػػػػػػ  در
رمیرکش .آمویکلییررنر

رننهنعرطمالرهریلهروقشیردررل ردل  روونررمیرگمون :
تػػونیخر ػػهدروقػػ رملننػػ رن ػػ و بردرییػػ ر رطماػػلرهر
یلهرآ هربر رنلرللییروقشیریلرنقلیصرملدرزندهروق ر

رمهجهدردررط  رتهل 

 

 

 

 

 

 مترجم # نعیمه یوسفی                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تػػونیخرمػػهرورطػػورلمسػػ ورگػػودشر ػػه رملننػػ ر شػػلرر
 ػه رطػػل ر رکقسػػ و  رطػػل ر رطماػػلرهر ػػو ؽرم م ػػیر ر

 طمالرهر و ؽرکو نور)رتلیع وینرنهعرطمالرهروقشی(

تػػونیخرمػػبرورطػػورهػػوطل ریػػلهرنلک ویکػػیرکػػ رهػػوطل ر
کن رملنن ر مشویولمه ردیقمزهریلرروق ررنرتنظمورمی

  لل وردیقمزه.

یوریکرنزرنینرطمالرهریلرتهلػخرم صصصػل رمص قػ ر
طػػلرنلػػ  لد رنزرر شریػػلهرمص قػػ رت ػػعردرمػػل روػػونرر
میرگمون ر رطنلطونینرمهورنلعرک رطلرپزتػکر ػهدردرر

رتالسرطلتم .

 

 سلامت قلب و عروق

لمس وروقشیر و ویرنزرلمس وروق ر رگودشر ه رتشکممرت  رنلع.ر
طلرردرردومق رر166تلرر26وق ریکرپاپرنلعرک رطلریکرری وررلطعر رتقویشلرً

 طلرردررر زرمیرتپ .رر166666یلر
رگودشر ه ر رلمس و رطویق رنز ررن ریل    رنکسمژ  روق ر ه  رهوطل  یو

لر رمهیوگریلررط رطهلمق رهرتشک رپمیم  رنهرنزرتویل ریلر رتویلنی ری
لونلورط  رمیر ول  .ررلپسرلملیوگهلر ه رتمو ) لو رنکسمژ (ررنرط ر

طونهر وق رمن قمرمیرکنن ر رجلییرک رنینرر ن رد طلر رتو عرمیرتهد.
رتالمر رنگو رنشل ردیمور  رط رتال رپمیم گیرنینرلمس وررن ر  نینک رنن نز 

 نرمیرچو ن !رگهلرط  ررنرطهور صمرکنمور رطمشرنزرد رطلررط رد ررزمم
 



www.hlife.ir 
 

 
2   1399تیر  – 1ماهنامه زندگی سالم ، شماره 

 

 پیشگیری از بیماری های قلبی

دررصػػهربردنتػػ نرتػػونی یرملننػػ ر شػػلرر ػػه رطػػل ر ر
کقس و  رطل ر دیلطعریلرللطق ر ػلنهندگیردرردنتػ نرر

 ورطػػ رطماػػلرهریػػلهروقشػػیرطماػػلرهروقشػػیر رمسػػ ع رنطػػ
یسػػ م .ر ریاػػلن هررکػػ رمػػیردننمػػ رتػػلنسرنطػػ ورطػػ ر
 طمالرهریلهروقشیرطلرن زنیشرلنرن زنیشرمیریلط .

دنتػػػ نر ػػػلدبریػػػلهرلػػػللوردررزنػػػ گیررمػػػیرتهنننػػػ ر
ن  ال رنط ورطػ رطماػلرهریػلهروقشػیررنرطػ رممػزن رولطػمر
تهجهیرکلیشردین .ررطونهررلم  رط رلػوم یرکقػیر

زرنیػػػنر ػػػلدبریػػػلرپمػػػو هرکنمػػػ ر)رطػػػ رنزرجاقػػػ روقػػػ رن
 صهصرنگوردنرنهریکیرنزر هنممر  ونتیرک ردررطػل ر

 گ   رت ریس م (
 

 سیگار و تنباکو را کنار بگذارید!

استتتتل دخانیاخ یتتتتخ نلایتتتت نا نی لاتتتت ن
اصتت  نمیدتتخاینقتتخینس  تت ناستت ن نا ن
قرنچهخانمرگن نمیرن خش نا نمیدتخاینقتخینس  ت نیان

 آ هخنسیگخانم نمخشد.الاخ  نملحده،عخم نلای نا ن

 نوشیدن الکل را محدود کنید!

ممزن رمجلزرمصوؼرد رنهتػم نیردررر زر
 طونهرآولیل ر ریکیرطونهر لنوریل.

 

 ورزش ورزش ورزش!

ننجػػػػػػػػلمردند ر رزشریػػػػػػػػلهریػػػػػػػػهنزهررنر
طصػػػػهربرمػػػػنظوردررطونلمػػػػ رهرر زننػػػػ رهر

ر هدروونرردیم .

ر

 

وزن سااالم و متعااااد  ااااود را  فااا  
 کنید!

آمویکلییرچلؽرنلعر)طػمشریکیرنزرل ر
درصػػ رنزر ز رطشمعػػی(ر رطنػػلطونینرر06نزر

نگػػػورطػػػونهر  ػػػمر ز رلػػػللورتػػػوشرمػػػیرکنمػػػ ر رتنهػػػلر
 نمس م .

 

 آپنه اواب را درمان کنید

ینگلمیرک ردچلررآپنػ ر ػهنهریسػ م ر
 رتػػن سرتػػالرطػػ رطػػهررمکػػوررم هوػػ ر
مػػیرتػػهد.رنیػػنرمػػیرتهننػػ ر  ػػور اقػػ روقشػػیر رلػػک  ر

وم یررنرن زنیشردیػ .رنگػورمغزهر رللیورمشکوبرل
 کورمیرکنم رماکنرنلعردچػلررآپنػ ر ػهنهرتػهی ر ر

 طلرپزتکر هدرمشهربرکنم .

 

فشاراون و کلسترو  باا  را درماان 
 کنید!

 شػػػلرر ػػػه رطػػػل ریػػػلرکقسػػػ و  ر هنمػػػمر
  ػػورولطػػمرتػػهجهیرطػػونهر اقػػ روقشػػیریسػػ ن ر رنمػػلر
مصوؼرص محردنر یلرتالرمػیرتهننػ رنیػنر  ػوررنرطػ ر

لطمرتهجهیرکلیشردی .ر  الردنر یلهر ػهدرممزن رو
رنردومقلرم لطقرتجػهیزرپزتػکرمصػوؼرکنمػ ر روشػمرنزر
یػػػػورگهنػػػػ رتغممػػػػوهردرردنر یػػػػلهر ػػػػهدرطػػػػلرپزتػػػػک ل ر

 مشهربرکنم .
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نگػوردچػػلررلػػل  روقشػیریػػلرلػػل  رمغػزهریسػػ م ر ریػػور
چ رلویع ور امركنم ر رن  ال رنینکػ ردچػلررنػلتهننیر

ریلرموگرتهی رکلیشرمملط .ر

نگور و ور اق روقشیریلرلک  رمغػزهردنریػ ر ر ػهرنرًطػلر
تالسرطگموی ر ر  یرنگورم ائنرنمس م رر111تالر ر

 ک رنینریکر اق روقشیریلرلک  رمغزهرنلع.

 

قلبی دارید ؟ این مقاله می تونه براتون آریتمی 
رمفید باشه"

آریتمی قلبی چیست ؟ علت، نشانه ها، و 
 درمان آن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اوب بشناسید تا اطر ابتلا به بیماری های قلبی و سایر شرایط سلامتی مانناد  این شش عدد را
دیابت را که می تواند منجر به بیماری های قلبی شود را به شما نشان دهاد" اگار هار یا  از ایان 

 تعداد اارج از  د طبیعی است ، در مورد نحوه رسیدگی به آنها با پزش  اود صحبت کنید"

https://www.hlife.ir/1399/01/09/what-is-an-arrhythmia/
https://www.hlife.ir/1399/01/09/what-is-an-arrhythmia/
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 علائم هشدار دهنده  مله قلبی#

 اقػػ روقشػػیرزمػػلنیررهرمػػیردیػػ رکػػ رجویػػل ر
 ػػه رطػػ روقػػ رجز ػػیریػػلرکػػلمورًمسػػ  درتػػ  رطلتػػ ر
 نکسمژ رمهردرنملزروق رتأممنرنشهد.ر و ورم  ن  ر
 اق روقشیرتلممرمػهنردرزیػورنلػعر)گػلییرنلگهػلنیر ر

رت ی ر گلییرکن رندنم رپم نرمیرکنن .(ر:ر
ک رتلممردردریلر شػلرردررموکػزررنارا تی قفسه سینه

ر رتاللع.لمن
نزرجاق رطلز یلررنارا تی در قسمت های فوقانی بدنر

  رپشعر رگود ر ر کر ردن ن ریلرمع  
 رلهءریلها ر ر للعرتههعریػلرنلػ  ونغررتنگی نفس

  رلوگمج ریلر وؽرلود
نػػلرن  یرو سػػ رلػػمن رتػػلیع وینر ومػػعردررزنػػل ر ر
مػػودن رمػػیرطلتػػ ر رنمػػلرطػػ رنظػػورمػػیررلػػ رزنػػل رطػػلویر

رمش ورنشل رمیردین . ویورتلیعررنرط

 علایم هشدار دهنده ی سکته مغزی#

ینگػػػلمیرکػػػ رمغػػػزر ػػػه رمػػػهردرنمػػػلزر ػػػهدررنر
ردریل عرنایرکن رلک  رمغزهررهرمیردی .

تلیعرتوینر و ورلک  رمغزهرتػلممرمػهنردرزیػورمػیر
رطلت :

 افتادگی ی  طرفه صورت "1
 ضعف یا افتادگی بازو در ی  یا هر دو طرف "2
 مشکل گفتاری "3
 مشکلات بینایی "4
 سرگیجه "5
 مشکل در راه رفتن ، تعاد  یا هماهنگی "6
 .سردرد شدید که بی دلیل بروز می کند "7
ر
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ر
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 نحوه کار

ر رط رصهربریکرم نر رنینرتاوینررن رطلرر3کلر ر  چو  
ر36.ردیم رننجلمنزردمشمریلهر زن رم هلخر نل  لد 

رکنم رنل ون عرتاوینریورطمنررلنم 

  Dumbbell Deadliftحرکت  .1

ر
ر

ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر

دمشمررنردررکنلررپلیػلهر ػهدروػونرردیمػ .رطػ رکاػور
رنرردمشمریل ررطیسشم ر رزننهیلهر هدررنر ورکنم 

(رنیػػػػنرتػػػػوعرکػػػػلررنلػػػػع.ررaطقنػػػػ رکنمػػػػ .) للعر
طلیسػػ م ر ردمشػػمریػػلررنرنزرزمػػمنرطقنػػ رکنمػػػ  نینر
 وکػػػػػعرطل ػػػػػضرننقشػػػػػلضر  ػػػػػوبرگقهتئػػػػػهسر

(مجػػ دنردمشػػمریػػلررنرطػػورر هر bممشػػهد.) للعر
رزممنروونرردیم .

دوعرکنم رک ردررنینر وکعرتاوکزرطلی رطورتػلن ر
وکػعرطلیػ ریلر رنل مػ رکاػورطلت . شػلرردررنیػنر 

دررنل مػػ رگقهتئػػهسر ریاسػػ وینحریػػلرن سػػلسر
تػػػهد درر مػػػورنیػػػنرصػػػهربرطػػػ رکاػػػورنلػػػم ر نردر

رممشهد.
ر
ر  "مقاله وب سایت "

ده تماااارین باااارای روی فااااری ماناااادن در ایااااای 
 قرنطینه اانگی

ر
ر
ر
ر

،برای افزایش  جام علاالات میتوانیاد از و طناب ها را فراموش کنید ورزشیکتری ها ، توپ های 
 کاه کنیاد توجاهشروع می شاود"  آسیب به علاله با دمبل " مسیر بدوناین وسایل استفاده کنید

باا انجاای تمرینااتی کاه  کار " ادغای توپ ورزشی و دمبل برای تقویت توان علاله موثر است  تی
روز در هفته میتوان استحکای و استقامت علاالات را باا  بارد و باعاب چربای  4به صورت  میشود

 سوزی شد"

 مترجم # فاطمه اادمپیر !تعلالاافزایش  جم در 

https://www.hlife.ir/1399/01/09/ten-exercises-at-home-during-covid-19/
https://www.hlife.ir/1399/01/09/ten-exercises-at-home-during-covid-19/
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ر

بلند کردن دک ل دزکزمکملدد بکبد کبد   ک ددنک .2
کLب کصورتک

ر
یػورد ررطػلطلریکردمشمرتنهلرطمنرپلیلهر هدرطلیسػ م ر 

 ػػػػػهدررنرهرنحریػػػػػلیدلػػػػػعرآ ررنرطگمویػػػػػ .ریاسػػػػػ ور
طػػلر.رطزنمػػ  (a) کنمػػ ر رطػػ ریػػکرنلػػکهنبرکػػورمنقػش 

)ماکنرنلعرینگلمرننجلمرر رطلیس م ر وکعرنلگهلنی
نینرکلررطورر هرننگش ل رپػلرطقنػ رتػهی (ر ردمشػمررنرطػلر

طػ رلػػ حرر یػورد ردلػعرطػػل رطکشػم .رطػػلررلػم  ر زنػػ
تلن ر رآ ررنرط رلاعررنلعر هدرتغممػوردند ر رآ ررنر

رر هرتلن ر هدررتلرآ ررن .(b) طکشم ط رلاعرطل ر
رپلیمنرطمل ری ر رلپسرآ ررنرطلریورد ردلعرطػ رزمػمن

رطوگودننم .

رر
تکػونرررمقلطػمر وکػعنلعردررطوؼرر وکعر1نینر

رطلررنینر وکعررنرتکونررکنم .ر06کنم .ر
میرگهی :ر"ینگلمیرک ر وکعررنریػلدرکلرتنللل ر

.ردررآ رطػػػ رچػػػللشرطکشػػػم گو  مػػػ ر ر ػػػهدررنردرر
نزردمشػػػػػػمریػػػػػػلهرلػػػػػػنگمنر صػػػػػػهربردل ولػػػػػػیر

ر.نل  لد رکنم 

3. Paused Dumbbellک

 

وػػػونرردیمػػػ ر رپلیػػػلررنرهرپشػػػعر ػػػهدررنرر هرنماکػػػعر
زمػػمنرتکمػػ ردیم  طػػ رگهنػػ رنهرکػػ رنل مػػ رگقهتئػػل ر ر
کاػػػورطػػػ رنماکػػػعرچسػػػشم  رطلتػػػ .دمشمریػػػلرطػػػ رطػػػهرر
مهنزهرطلرتلن ریلرطلت .آرنجرنزدیکرط رط  رطلت رطػ ر
طػػػػػهرهرکػػػػػ ردمشػػػػػمریػػػػػلرتػػػػػلرو سػػػػػ رلػػػػػمن رپػػػػػػلیمنر

رلنمػػػ رمکػػػضرکنمػػػ ر رلػػػپسرطػػػ رطػػػوؼرطػػػل ر.ر1طملینػػػ .
 وکػعردیمػ .ریػورلػعردرررمهنزهرطلرط  ردمشمریػلررن

ر وکعرنلع.ر16تلرر4نینرتاوینرتلممر
دررنیػػػػػػػنر وکػػػػػػػعر شػػػػػػػلررطلیػػػػػػػ رطػػػػػػػورر هر  ػػػػػػػوبر

ریاس وینحر رگقهتئهسر نردرتهد.
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ر
دررنینر وکعرنگورنماکعرطػونهر هنطمػ  ر رتکمػ رگػل ر
 جػػهدرن نتع مشػػکقیرنمسػػعر رمم ػػهن رنزرزمػػمنرطػػ ر
 نهن رنماکعرنل  لد رکود.ط رپشعردرنزرطکشم رطػ ر

کػػ رپلیػػلرصػػلؼرر هرزمػػمنروػػونرردنتػػ  رطلتػػ  ررطػػهره
  وبرگقهتئل رمنقػش رتػهد.دررنیػنر للػعرتاوکػزر

رلوررن ر هنی رطهد.3ر هرو س رلمن ر ر  وبر

کZ-Press ک ل زحنرتک .4

 

ر هرزمػػمنرطنشػػمنم  پلیلررنرنزریػػورطػػلزرکنم .تػػکوردرر
 للػػػعرننقشػػػػلضرطلتػػػػ .دمشمریػػػلررنرر هرتػػػػلن رنگػػػػ ر

رنرطکشم  طلز یلررنرصلؼردنری .ط   رنینک رکاور هدر
کنم ر ردمشمریلررنرتلرطػل هرلػورطشویػ .دمشمریػلررنرطػ ر
نرنمیرط رتلن ر هدرطوگودننم .رطلرنینرکلر یػکر وکػعر
ننجػػلمرتػػ  رنلػػع.تع ندر وکػػلبردرریػػورلػػعرنزرنیػػنر

رتللع.ر10تلر16 رزشر
دوعرکنم رک ردررنینر وکعرنرنجریلرنشلیػ رطػ رلػاعر

تػػلن رطلیػػ رنرنػػجررطمػػو  رکشػػم  رتػػهن .رطػػونهرلػػوم ی
رجقهتورنزرتلن ریلروونررگمود.

ک

کحنر تکپ ی نی

دومقػ رتنظػمورکنمػ .ر وکػلبررنرر1یکرتلیاورطػ رمػ بر
طػػػ رتوتمػػػ رتکػػػونررکنمػػػ ر ردررصػػػهربرلػػػز مرنلػػػ ون عر

رنن صلهرکنم .کنم ر رنملرد ر رنل ون عر هدررنرکهتل ر
نگػػػوردررتػػػلن رن سػػػلسردردرممکنم  طػػػ رجػػػلهرنینکػػػ ر

طل هرلورنگ ردنریػ  ننهلررنرر هرردمشمریلررنرمس قمال
رتلن ر هدرنگ ردنری .

کOverhead Carryحنرتک .5

 زن رم هلخررنرنن صلهرکنم .آ ررنرطل هرلورطشوی ردرر
 للیرک رتکور رو س رلمن رمنقش رنلػعر طلز یػلر
طػػػػ رلػػػػاعرطػػػػل رکشػػػػم  رتػػػػ  رننػػػػ .طلرنیػػػػنر للػػػػعر

وػ مر وکػعرکنم  لػپسرطػ ر قػ رر06ط  )پهزیشن(ر
ر0ق ػػ رتػػو عرطملی .یػػ ؼردررمجاػػهعرطوگودیػػ ر رطػػ رن

رگلمرنلع.

 Farmer's Carry toحنرتک .6
Farmer's Holdک

دمشػػمریػػلررنردرردلػػعر ػػهدر ریػػوررنلػػ لرطػػلرطػػ  رنگػػ ر
دنری .  ػػػػوبرکاػػػػور رگقهتئػػػػهسر ػػػػهدررنرمنقػػػػش ر

و مرط رلاعرجقهر وکعرکنم رط رطهرهرک رر06کنم .
رطللنر رتلن ریلردرر منر وکعرمنقش رطلتن .

دررصهرتیرک رم   د ر وکػعرتػالرنزرتهج رکنم رک ر
و مرکا ورنلػعرمم هننمػ ردررطػه رنتػلؽریػلرم قػیرر06

گػػلمرر0طػػلررگػػلمرطودنریػػ .پسرنزرنینکػػ رر06کػػ ریسػػ م ر
رلنمػػ رر06تاػػلمرتػػ ردمشػػمریػػلررنرر هرزمػػمنرطگ نریػػ ر ر

نل ون عرکنم .مج درلعریلررنرتکونررکنمػ رتػلرطػه ر
رذومق رطول .ر3 رزشرتالرط ر

ر
ر
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ر
 
 
 
 
 
 
 
 

ر
تػػلررتػػکورتػػالرتػػلرپلیػػل رطػػلردنرهرنزرننػػ نز رکػػ ردلػػع

نن نز ریػکرین  ننػ رگسػ وشرپمػ نرمػیرکنػ .ر و مػعر
مػل رر3لم ػوردررر0ممقػیرلم ػورطػ رطػمشرنزرر01ملیعرآ رنزر

لهمرتغممورمیرکن .رطنلطونینرجلهرتعجػ رنمسػعرکػ ر
تالرماکنرنلعرن سػلسر جمشػیررنردرنل مػ رتػکور
 ػػهدرتجوطػػ رکنمػػ ر رطػػونهرمگػػل رگو  گػػیر  ػػوبردرر

طشمعػیر رجػلهرر منرطلردنرهرن ق ردرن مجػ رتغممػونب
گمػػػوهرطیػػػ ر ررتػػػ طی رنلػػػعر رمهػػػورنلػػػعرکػػػ رمػػػلر

مل رنت لؽرر5ت ل برطمنرگو  گیرنومل ر رآنی ردررطیر
رمیرن   ررنرط ننمو.

ر
 سه ماهه او 

ر
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 چه  ا تی عادی است؟

 اونریزی ،  نه گزینی و گسترش ر م 
ر

وشمرنزرنینک رنزر لمقگیر هدرم قػعرتػهی  ط  رتػالر
در ػػػل رتغممػػػور رت ػػػه بر ظػػػمورجسػػػایرنلػػػعرتػػػلر
کػػهدشرتػػالرطػػ رلػػو عررتػػ رکنػػ .نینرتغممػػونبرمػػیر
تهنن رتلممردردر رننقشلهلبردررمع  رتػالرطلتػ .درر
نیػػػػنر للػػػػعرماکػػػػنرنلػػػػعرتػػػػالرطػػػػ رطػػػػهررنلگهػػػػلنیر
ن سلسرن ػ رتػ ی رکنمػ ریػلرردردر جمشػیررنردرمعػ  ر

سػػػػلسرکنمػػػ .ردر قمقػػػػعرم للعػػػلبرنشػػػػل ر ػػػهدرن 
درصػػػ رنزر ػػػلنوریػػػلرطو ػػػیرنزرر01مم یػػػ رکػػػ ر ػػػ  در

گو  گػػػیریػػػلییرکػػػ رتػػػشم ردردرپویػػػهدر ر ػػػهنویزرهررنر
رتجوط ر هنین ر

درری  ػػ رن  رجنمنػػیردچػػلررتغممػػونبرچشػػاگموهرمػػیر
تػػػهدر رنزریػػػکرتػػػهد رلػػػقهلیرتشػػػ یمرطػػػ ریػػػکرننسػػػل ر
کهچکرمیرتػهدر ریاػ رنیػنریػلرطػ رنیػنرمعنػیرنلػعر

ر ورتالردر ل رگس وشر رن ػزنیشرلػلیزرنلػع.ررک 
ملی ریلهرر3درری   ریلهرن  ر رط ریامنرتوتم ردرر

طعػػػ هر ػػػلمقگیرطعػػػ هردرر ػػػل رگسػػػ وشرنلػػػعرتػػػلر
  ػػػػلهر زمررنرطػػػػونهرطیػػػػ ر ػػػػونیورکنػػػػ ..ررتغممػػػػػونبر

ریهرمهنیرک ر للشلرطل ضرنیجلدرگلزرمع   رن  ر ر
ر

انقباضااات علاااله ای شااایو اساات و ایلاای مااوارد در نتیجااه تاارس هااا و و شاات هااا اساات ، از 
ماااه چااه  3علاثاام  اااملگی ماای توانااد باشااد" ایاان راهنمااا را ببوانیااد تااا دریابیااد کااه در هاار 

 انتظاراتی را می توانید داشته باشید"
 

 گرفتگی علالات در سه ماهه  املگی

 مهسا  کم آبادیمترجم # 
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ر
ریشهلعرمیرتهدر ریا رنینرمهنردرمهجػ رنیجػلدردرد

ریلر ریلرن سلسرگو  گیر رننقشلهلبرمیرتهد.

 
 چه  ا تی نرما  نیست؟

  گرفتگاای هااای علااالانی ناگهااانی همااراه
 با اونریزی"

م ققػػػػلبرمونوش هػػػػلهرطه نتػػػػ یر ردرمػػػػلنیرطهچػػػػلردرر
گو  گػػػیریػػػلهر  ػػػونیرطػػػ ر”ننگقسػػػ ل رمػػػیرگهینػػػ :

تنهػػلییرنشػػلن رلػػقخرجنػػمنرنمسػػعر ررنتاػػلمرطػػلردنرهر
ط رپلیل رطول ر رتلممردردررملی رن  ر3طمشرنزرآنک ر

ت ی ر رمػ ن مردرروسػاعرت  ػلنیرتػکور ر ػهنویزهر
رت ی ریاون رطلرلص  ر ه ر ردردرمیرطلت .

ر

 سه ماه دوی بارداری 

ر
 

  ا ت طبیعی 

  رباط دور ر مافزایش درد و درد 

ور ػػسر هتػػلین هرنیجػػلدرمػػیرر لػػ رملیػػ رد مرمعاػػه 
تػػػػهد.رینگػػػػلمیرکػػػػ رمشػػػػ لولن رمن ظػػػػورنلػػػػ قشل رنزر
تص رکهچکیرنزر جهدر هدتػل ریسػ م ر رن سػلسر
ننوژهر ریمجل ر ون ن رممکنم  رنملرطع یرنزر لنوریلر

رینهزردردر  م ر رگو  گیردنرن رر02تلرر01نزری   ر

ر
ن  اػل ررک رطشقرگ   رننجاػنر ػلمقگیرآمویکػل ررنیػن

ط ردلممردردرلمگلمل ردردرنلع.رلمگلمػل رگػودر  ػق ر
نهرنلػػػعرکػػػ رر ػػػوررنرپشػػػ مشلنیرمػػػیرکنػػػ ر رینگػػػلمر
کشم  رت  رنینر  ق رماکػنرنلػعرتػالریػکردردر
کسمرکنن  ردرروساعرت  ػلنیرتػکور ػهدرن سػلسر
کنم ر رنگوچ رماکنرنلعرن سلسرنگػون رکننػ  رنهر

نرنلػػع.ردنتػػ  رطلتػػم رنمػػلرنیػػنرنػػهعردردرکهتػػل ر رگػػ رر
طه ػػػػوینررن رطػػػػونهرکن ػػػػو رنیػػػػنردردردرنزرکشػػػػم  رطػػػػ ر
لػػػاعرچػػػپر رکشػػػم  رن ػػػسر امػػػقرنلػػػعرتػػػلردردر

ر و کشرکن .
 ػل رننکػ رر ػوردرر ػل رکشػشرنلػعر رن ػزنیشردردر
درریػػورد رطػػػوؼرتػػػکورندنمػػ ردنرد.پػػػسر ػػػسردردر ر
گو  گیرمم هنن ر جػهدردنتػ  رطلتػ رکػ رکػلمورنومػل ر

رنلع.
ر

 کدای  الت نرما  نیست؟

  مداوی و یا اونریزی شدید درد 

طشػػقرتهصػػم رننجاػػنرطػػلردنرهرآمویکػػلردررصػػهرتیر
کػػ ردردریػػلهرتػػ ی رتػػکایریاػػون رطػػلرگو  گػػیر ر
دردردررنل م رتلن ر ریلرگود ر رلوگمج ریلر و ور
دل گل رگػهنرشرطلتػ  رطلیػ ر ػهرنرطػلرپزتػکر ػهدر

رتالسرطگموی .
یاینمنرطلی رد ر ریلهرلنگمنر ػهنویزهریاػون ر

 هرگو ػػػعرزیػػػونرنیػػػنرنمػػػورمػػػیرتهننػػػ رطػػػلردردررنرجػػػ
رنشلن رج نللزهرج عرنزرپهتشرر ورطلت .

ر
   "مقاله وب سایت "

مواردی که باید در دوران بارداری از آنها 
 اجتناب کرد

ر

https://www.hlife.ir/1399/03/20/pregnancy_durring/
https://www.hlife.ir/1399/03/20/pregnancy_durring/


www.hlife.ir 
 

 
10   1399تیر  – 1ماهنامه زندگی سالم ، شماره 

ر
ر

 سه ماهه سوی

ر
ر

  ا ت طبیعی

 انقباضات بدنی 

زملنیرنلعرک رننقشلهلبرط نیردرر ػل رن ػزنیشرنینر
 ریلردردریلهرکلذهرزنیال رتو عرمیرتهد رنیػنرنػهعر
دردریػلرمگػػمرن سػػلسردردر رننقشػلضرزنیاػػل ریسػػ ن ر
نمػلرت ػل بردررنیػنرنلػػعرکػ رننقشلهػلبرطػ نیرزنیاػػل ر
تالیػمرطػ رطػیرنظاػیردنرنػ  ر قػخردرریػورزمػل ر ػ  در

ل ر ػ ورناػیررلنم رد نمرمیرآ رنػ ر ریوگػزرطػ رزنیاػر01
تهن .نینردردریلرمیرتهننػ ردررن مجػ ر رزشرتػ ی ر ر
مقلرطعرجنسیر ریلرطقن رکود رنجسلمرلنگمنرنیجػلدر
تػػهد.ردررنیػػنرمو قػػ رنزرطػػلردنرهریامشػػ رنیػػ  ر ػػهطیر
نلػػعرکػػ ردررصػػهربر ػػ مرنطامنػػل ر ػػهدرطػػلرپزتػػکر

رتالسرطگموی .
ر

 
 
 
 

 
 

  ا ت غیر طبیعی 
ر

 ریػػلر ػػهنویزهررننقشلهػػلبرطػػ رمهوػػعر رزنیاػػل رز دررس
ر هدرط ر هده

یوچػػػػ رطػػػػ رر زرزنیاػػػػل رنزدیک ػػػػورمػػػػیرتػػػػهی رآگػػػػلییر
طمش وهرنزریورنهعرگو  گیر هنیم ردنتػع.رزیػونرنیػنر

ریلرمیرتهنن رنشلن رزنیال رز درسرطلت .ر
نگػػػوردردهردنریػػػ رکػػػ ر ػػػو کشرناػػػیرکنػػػ ر ریوچنػػػ ر
دومقػػ رن سػػلسرننقشػػلضرمػػیرکنم لػػویعلرطػػلرپزتػػکر

ر هدرتالسرطگموی .
ملیػ رر3پو رنلکلمپسیر) شلرر ه رطل (رمػیرتهننػ ردرر

لهمرتعق ر ررتهدر رطلردردرتػ ی ردرروسػعر هوػلنیر
دررندرنررمػػػوتشخررPRتػػػکور ریاینػػػمنرلػػػ حرطػػػل ییر

رنلع.
پزتػػکرتػػالرطلیػػ ر شػػلرر ػػه ر رندرنررتػػالررنرطورلػػیر
کن ر رنزریوگهن ر  وهرک رمیرتهنن رط رتالر رکهدشر

رتالرآلم رطوللن ررآگل رتهد.
ر
 

   " برای مطالعه بیشتر وب سایت های  مقاله"

 های آغاز زایمان نشانه 

 زایمان طبیعی یا سزارین ؟ 

ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر

https://www.hlife.ir/1398/02/16/%d8%b2%d8%a7%db%8c%d9%85%d8%a7%d9%86/
https://www.hlife.ir/1398/02/26/zayeman/
https://www.hlife.ir/1398/02/26/zayeman/
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ر
ر

 
 
 
 
 
 
 
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر

ردررگػویدرشگل یآزملر00ر رن رشگل یآزملریل رر زرنینردر
رننػ رناػهد ری نکسػنریطون ػرطػ تػو عررجهل  رلونلو

رو سی رطونطوردررن وریلره مقممرنزرط هنن ر  نرن منمرک 
ریجهػلنرلػومعرچػللشرنیطزرگ ػورر نهن ط رر0للرسر

 .کن رم ل ظعرد مریجهلنرجنحرنزرطع 
ر05ردرر همننسػػػػ ر رتػػػػوکعر41رشػػػػلیتقوررم یػػػػآپوررمػػػػل رنز

رشػ ومطرکػ رکننػ ممرکػلرر نکسػنرهر طػوررجهل  کشهرر
رکننػ ممرنلػ  لد رکمػژن رهر یػطوپلریییػلرر شرنزرآنهل
ر نکسػنرهطػونریییػلرر شملننػ رر؛یلػن رهیلرر شرتل

 .نلعرت  رنل  لد رلل ری  لدرنزرشمطرآن ه نزن
رهلػػلزررهتجػػلرررکػػ رکننػػ ممرینػػمطرشمپػػریػػلرشػػگل یآزمل

رماکػػنر0100رمیػػن نردررن رژننػػسرمػػهنردرهطػػونر نکسػػن
رلػل   رلػو عرطػ رکػ رنطػه ر نکسػنری  رطهدر هنی 
ر یمػػتلرشػػلبیآزملردررتػػلر مکشػػرطػػه رلػػل پػػنجررتػػ  
 .تهد

ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر

ر
ر

ر مػػتوکرکیػػریاکػػلرننشر رن رنگػػورکػػ ر یػػگهریمػػرطػػلر  
آ ررکننػ  رشػنهلدمپرلل رکیرم بردرررنرمهرور رانین

ر یتػلررردرر نکسػنرلل عرپو ل رنیتوررعیلورر  متوک
رهتعػػػ ندریػػػلرشػػػگل یآزملرکػػػ رچنػػػ ریػػػور.طػػػهدر هنیػػػ 
رننػ  رلل   رگویدرهیلرو سی رهطون طوپلی رژ ر نکسن

رهتجلررر یننسلنرههلیالررمطرهطونرتلکنه رک نمرچمینملر
ردن ػػمرطػ رمولػػهم رهیػلر نکسػنر.نلػػعرنشػ  رهلػلزر
ریکینزدردرررنرو سی رنزریذرنتر رتهن ریمرقیتزرررط  
 .کنن ریمرلقه ر نردرقیتزرررم م
ردرررنرژ ریآن ػرنلمرط رییمهلکهلهلرط  ریانینرس ومل
ریمػػرییتنللػػلر یػػته ر نػػهن رطػػ ریو لػػی رذرنبرنیػػن

رنشػل ر نکػنشریػلرآ رطػ رهطػلدریآن ػرلل  نرطلر رکن 
رکػ رک ریس ن ریییلرمهلکه ریلرهطلدریآن .ردی ریم
رکػود رییتنللػلرطػ  رهیوجػلردرررنرو سی رتهننن ریم
ر نردریػلرژ ریآن رنینرک ریینگلمر.کنن ری نگررنرآ ر 

ررک رآ ردریمرلدیرط رط  ریانینرس وملرتهن  رط  

 منتشاار را رشااوندهیتکث عایساار  و دیااجد روسیااو  یاا ،ژنااویینیچ محققااان کااه یزمااان ه،یااژانو  10 در
 باعاب کاه بود یروسیکروناو ژنوی مشابه ژنوی، نیا" شد  دن باروچ ینگران باعب موضوع نیا کردند،

 مربوط قاتیتحق  مسؤ ،باروچ "داشت هم ییها تفاوت که هرچند شد ۲۰۰۳ سا  در سارس وعیش
 در کاس چیه که دییفهم عایسر من # دیگو یم بوستون در Deaconess  یپزشک مرکز در واکسن به

 "بود نبواهد منیا آن برابر
 

 کرونا جستجوی واکسندر 
 بسازد سا  چند یجا به ماه چند در را محاف  سری تواندیم  یژنت یمهندس تنها

 مترجم # فاطمه تقی زاده
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ر
ر  هنعرنزرنت لؽرنینر رکن رمشلرز رمهلجال رطلرچگهن 

 .کن ریمرهورمجقهگرن  یآرهیل
رکػ رطػهدرتػکمرنیػنطػ رر نکسػن رلل عرمولهمرر ش

ریمػػرکشػػعرمػػوغرتصػػوردر  ررنرتػػ  ر مهػػعرو سیػػ 
ر ػػلر رآ ردر  رنزررنرلزمػػنرمػػهردرذرنبرلػػپسر ردندنػػ 

رطػػػه مػػػل ررر0-2ر هننسػػػعممرپو لػػػ رنیػػػ.رنکودنػػػ مم
رکػ رطولػن ریییػلرو سی رمشلط ریژنریآن رط رتلرطکش 

 آن ه نزنملنن رر:رکنن ممروممتغرلل ریو
رطػ رنلػعرماکػنر یػج رو سیػ رکیػرهطػونرپو ل رنین

رطلتػ ردنتػ  رلزمنرلل رچن ریطردررهلدیزررهیلرتوش
رصػػػهربرطػػ رکػػ ریو لػػی رطػػػلرمشػػلرز رهطػػونرر نػػ رنیػػنر 

ردرر.نلػػعرتػػورکنػػ رنسػػشعرطػػ رتػػ  رعیتػػلرکمپلنػػ م
رلػػاعرطػػ روممسػػروممػػتغردر ػػل ریػػلرشػػگل یآزملر ػػهض

رنزردننشػػػان ن ر.یسػػػ ن  طوپلیػػػ رژ رهیػػػلر نکسػػػن
ر رطػو رتػلرکننػ ریمرنل  لد رو سی ریژنهمرنطو لب
 .طسلزن رنظورمهردرژ ریآن رنزرهنرنقش 

ره ػػػل رهیػػػلرمهلکػػػه رRNAر ر DNAنزرنقشػػػ رنیػػػن
.رلػػػػػپسرنلػػػػػعرتػػػػػ  رلػػػػػل   -یکػػػػػمژن ردلػػػػػ هرنب
رهیػػلرلػػقه ردر  رطػػ ررنر RNAیػػلر DNA دننشػػان ن

 .کنن ریمرقیتزررریننسلن
ریکػػػمژن ردلػػ هرنبرنیػػػنرنزریننسػػلنرلػػػقه روبمتشػػک
رکننػػ ممرنلػػ  لد رهنریو لػػی رژ ریآن ػػرلػػل  نرهطػػون
ریمػػػرنشػػل ر نکػػنشرآ رطػػ رطػػ  ریانػػینرسػػ وملرکػػ 

ر نػػػهن رطػػػ ریکػػػمژن ردلػػػ هرنبرنیػػػنرطػػػ .رلػػػقه ردیػػػ 
رندیػ ریمػرپللػ ر ػهدشره لدریزن گرنزریطصش رنیػ.
رکػػػ رنلػػػعرهنرژ یػػػ رسػػػ وملریاػػػل ر نوػػػعردررنت ػػػلؽ

ریمػػػرنلػػػ  لد رآ رنزر  هنػػػعرجػػلدینرهطػػػونریػػػلرو سیػػ 
ر رن نرنػػ رمگػػمر مػػتهلرییتهننػػلر ػػهدریػػلرو سیػػ رکننػػ ؛
رنلػػػػ  لد ریلػػػػقهلروبمتشػػػػکرنزرتػػػػ  رومػػػػتکگرهطػػػػون
ررت  ر لر رآ رنزرلقه رکود رپلر رطل.رلپسرکنن مم
ر

ر
ررنر  هنػػعر رکننػػ ممرآلػػهد ررنرهشػػ ورمطرهیػػلرلػػقه ر 

 .دین ریمرگس وش
ر نمػپریرنیػرکػ رنن رص دردرریلرشگل یآزملرتالمرشلیتقور
رطػ ریژنریآن ر متهلرهطونررنریننسلنرهیلرلقه رتلرکنن 
رژ ریآن ػرنیػ.رنکنن رهزریرررطونلم رپو تئمنرنلپلیکرنلم

لػػػلرسررو سیػػػ رنزرکػػػ رلػػػعره قػػػزرر ممػػػرکیػػػرملننػػػ 
ر یػ ممررنرنمکػل رنیػنرو سیػ رطػ ر رنلػعرزد رو  مط0

ر.تػػهدرآ ر نردر رتػػ  رم صػػمریننسػػلنرلػػقه رطػػ رکػػ 
رر شرلػ رنیػنرنزریکیرنزریلرشگل یآزملرهریا رشلیتقور

رپو تئمنرنلپلیکرنینرنزریطو رط رتلرکنن ممرنل  لد 
ر:لطن یردلع

DNA plasmid# ره ققػػهرمهلکػػه رکیػػردر نوػػعکػػ ر
ردرچػه ررنلع؛رکلرآم رنطزنرر یر م.رپوزمنلعرکهچک
ریمػػػم ققػػػل ررو س یػػػ رکػػػود ر نمػػػپرجهػػػشرصػػػهرب
ر.کنن ر هضررنریکمژن رطو ریآللنرط رتهننن 
 رDNA plasmidرکاکرط رت  رلل   رهیلر نکسن

 هشرر لحر یملیردرریدنمپزتکرهیلرنل  لد رهطون
رنلػ  لد رهیػلر یػ یمتلرنملرنلعرت  رلل   رنل ر 
رنیػنرطػ رشػ ومطرکػ رر دریمرشمپرهکن رط رننسل رهطون

رطػػػ ر  مرلػػػرهطػػػونریػػػلر نکسػػػنرنیػػػنرکػػػ رنلػػػعر قػػػع
رم ل مرماشون رنزریلص ط ررلقه  ریدر نروبمتشک
ر.کنن ریمر شهرری لرج
رک رطهد رصهربرنینرط رن مزمرنینردررشو عمپرنیآ ور
تػػػػػػػلرژررمصصػػػػػػػهص رنطػػػػػػػزنررکیػػػػػػػرنزرنلػػػػػػػ  لد رطػػػػػػػل
طػػػ ررق یػػػتزرررم ػػػمریکػػػینزدردرررنرهمص صػػػورریکػػػینلک ور
ردررکهچػػکرلػػهرنهر یػػرجػػ مدرن ر رکننػػ ممرنلقػػلرلػػقه 
رنزر هننػػ ممر نکسػػنر رتػػهدریمػػرجػػلدینرلػػقه ره شػػل
 .تهدرلقه ر نردرآ رقیطور
ر

ر

ر
ر
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ر
رینمطللر شرروشم رلل  رچن رInovioرییدنر رتوکع

رهاػلررمطردررر ریػلرپػو تئمنرنلػپلیکرکػ رکػودر وه رر 
ر ػل رریتن سػرلػن رمرنلمرط ریم  ل ترهکو نلرو سی 
 .دنتعرنلم موسرلن مم

 رلػػ حررجػػهزؼرکػػمورپػػو ژ ریػػینجونرویمػػ رگ  ػػ رطشػػق
رلیػػیالننػػ ررتػػ   رن م نکسػػرن ػػوندرطػػ  ردررهطػػلدریآن ػػ
رطهشػػهدرن ػػوندرطػػ  ردررهطػػلدریآن ػػری ػػهنرلػػ حرنزرطه ػػو

 .نلع موسرهالررمطرنزرل   ی
ریییػلرنطػزنرر ر plasmidرنر ػهدپق  ػهرمررتػوکع رنیػن

لػلرسررهطػونری نکسػنرلػل عرهطػونرآ رشیآزمػلرهطون
 .نلعرکود رهللزررمنلل 0

-DNAکاػػکرطػػ رتػػ  رلػػل   رهیػػلر نکسػػنر اقکػػود

plasmid رطػػػ ریکػػػمژن رهرنقشػػػ ر رطػػػو رنن قػػػل رطػػػلر
RNA پػػو تئمنررکػػ رکػػ رتػػهدریمػػرننجػػلمرلػػقه ردر  ر
 .للزن ریمررنریلرنلپلیک

رتهنننػػ ریمػردننشػػان ن نمػلر :   رRNA vaccineر 
ریکػػمژن رطػػو رکػػود ر نردرطػػلررنر plasmidهرمو قػػ 
ریاػون رطػ  RNA   RNAرو مػزنجرکیػردر  رنظػورمػهرد

رطػػ  ردر  رطػػ رکننػػ ریمػػر اػػمررنرآ رکػػ ریییػػلر مػػپمل
ریچوطػػػػرهیػػػلمهلکػػػه رریػػػل ر مػػػپم.رلتػػػهدریمػػػرقیػػػتزرر
ر شػػػهررلػػػقه رنزرلػػههلعرطػػػ ر هنننػػ ممرکػػػ ریسػػ ن رهن

 .کنن 
رکیػػػػت وررنػػػػ مزمردررکػػػػ رننػػػػ ردند رنشػػػػل رقػػػػلبمت ق
رهیػل نکسنرر هطلدریآن رلل عرهطونریانینرس ومل

ر نکسػنرنزرنلع رماکنرRNAرکاکرط رت  رلل   
رنظػورطػ رنم.ریاینطلتن رطه ور DNA-plasmidرهیل
رنRNAرهیػلر نکسػنرکػ ررلػ ریم ررنرهتػوررهوػهریانػی 
رنیمپػػلرهیػػلرد زردررنیطنػػلطونر رکننػػ ریمػػرنلقػػلرطػػ  ردر
ر.یس ن رلزمنرمهردرهتور
ر

 
ر مػػػػػن لرمون ػػػػػم ردررRNAرهیػػػػػلرسػػػػػنک نرنزرهتعػػػػػ ند

رگػویدریو لػی رهیلرهالررمطرهطونرینمطللرهیلرشیآزمل
رهیػػلر نکسػػنر.کػػلیزرر ر HIV هیػػلررتػػلممرریسػػ ن ؛

RNAرهیػػػػلر نکسػػػػنرطػػػػ  رنسػػػػشعرDNA-plasmidر 
رطػ رطػ  ردر  رهیػلرویآنػزررچػه ردنرن رهکا ورره نرریپل

رنم.ریاینػػػکننػػػ ر یػػتصورررنرآنهػػػلرتهنننػػ ریمػػػرلػػو ع
.ر نکسنرتهدریمریلرآ ر  یدر مآلرطل ضریورگومل
رکػػ رتػػهن ردنتػػ  رنگػػ رلػػودرکػػمردرر یػػ رطلRNAرهیػػل
رکیػػر  مهػػعرهیػػلرکشػػهرردررمصصهصػػلرمههػػهعرنیػػن

رهیػػلر نکسػػنرنمػػلرتػػهدریمػػرم سػػههریمن قػػرمػػلنع
DNA-plasmidر نریػػػػػػػپلریػػػػػػورطػػػػػػل تورهدملیػػػػػػلدرررر

 .یس ن 
ریمػرنلػ  لد رلػهمرر شرکیرنزریاکلرننش ر  طلر   

ردر  رطػػػ رDNAیرکػػػمژن رطػػػو رکػػػود ر نردرآ ر رکننػػػ 
رنیػنرکػ ری.رزمػلننلػعریمعاػهلریلومل هردگرو سی 

ریمػرقیػتزرررطػ  ردر  رطػ (ر لمػم)ریو لػیآدنه ر ک هر ر
رکػ ریژنػهمر رکػود رآلػهد ررنریننسػلنرهیػللقه ررتهد 
رو سیػػ رآدنػهکنػ ر)ریمػرلػػقه ر نردررنرطػهدرکػود ر اػم
 (.تهن ریمرلقه ر نردری هطرط ریل

ریانػػینرسػػ وملرکػػ رننػػ ردند رنشػػل ریػػلرل  ػػ یرنیآ ػػور
رلػػػػههلعرطػػػػ ررنریػػػػلررو سیآدنػػػػه رنزریطع ػػػػرننسػػػػل  

رآ طػ رریػل رو سیػ رنیػنر ر درنزروشمر ردند رصمتشص
 .کن ریمر اق ریل

رطشػػقرکػػ رکنػػ ریمػػرنلػػ  لد ریو لػػیآدنه رنز طػػلر    
ریانػػػینرسػػػ وملرتهلػػػخرکػػػ رنلػػػعر مػػػطعرشػػػلب یآزمل
رم صصصػل رنزریطع ػرنم.ریاینتهدردند رصمتشص
ریمػرو سیآدنػه ر ػهدرکػ ریسػ ن رمههػهعرنینرنگون 
رهاػلررمطرجػلدینر رکػود رهلػلزرریالننػ رط  ردر  رتهنن 
نزررراشمتػر  طػلر  رن  اػل  رنیػنرطػ رنتػلر رهطػونر.کن 
رریالنن رک رکودن رنل  لد رهنرت  ریمهن لرو سی 
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ر
رتهننػػػ ریناػػػرو سیػػػ رنیػػػنر نوػػػعدرررکنػػػ ؛ریناػػػرهلػػػلزر
رچػه رکنػ رهطػودنررریکپػر ػهدشرنزرننسل رلقه ردر  
رطػػػ  رکػػػ ردنردرلزمػػػنرهمػػػهندرطػػػ رهلػػػلزرریالننػػػ رهطػػػون

 .کن ر ونیوررنرآنهلرتهنن رینارننسل 
رهیػػػلرکشػػػعردرر نکسػػػنر مػػػن لرکػػػلرکودرکػػػ رزمػػػل ریػػػو
رهرمو قػػػػ ر نردر نکسػػػػنرتػػػػهد ر یمػػػػتلریشػػػػگلییآزمل

ر ره  ػػػورریطػػػرنزرتػػػلرتػػػهدریمػػػریهننمػػػ رهیػػػلرتسػػػع
.ردررتػػػػهدر لصػػػػمرنػػػػل منطاریانػػػػینرپللػػػػ رکیػػػػت ور

رشیآزمػػػػػلرننسػػػػػل رهر رطػػػػػور نکسػػػػػنرطعػػػػػ رهرمو قػػػػػ 
ر رعمػنمنرن وند رنزریکهچکرهیلرگو  ردررنط  ن-شهدمم

رتعػػ ندرلػػپسرلػػنجن ریمػػررنر نکسػػنریجػػلنشر ػػهنرض
رنرػػورزن مػػمرتػػلرلطػػ یریمػػرشین ػػزنرشیآزمػػلرمػػهردرن ػػوند

 .کنن رطوآ ردررنر نکسنرهگ نرر
  DNA-plasmid رهدنر للزررتوکعرلل عInovioر 

لػلرسررژنػهمرنن شػلررنزرطعػ رمػل رل ر قخرمیآپورر2درر
 .ت رکهچکرلسممقردرریننسلنرشلبیآزملر نرد ر0

ر نکسػػػػػنرکیػػػػػرهر مػػػػػن لطػػػػػلر   رناهنػػػػػ ررشػػػػػگل یآزمل
ر ػػل ردرر رنلػػعلػػل   رری  ػػ  ر۴ردرررنریو لػػیآدنه 
راػػه ممر ر رنلػػهررمػػهش رهر رطػػور نکسػػنرنیػػنر لهػػو
ررنظورط ر هتشص لن ر.نلعرشیآزملردر ل ررز س

ر
رو سیػػػػ رلػػػػو عرطػػػػ ر0لػػػػلرسررو سیػػػػ ررلػػػػ ریمػػػػ

رنشػػػل رمههػػػهعرنیػػػنر رلطػػػ یریناػػػجهػػػشررآن ػػػه نزن 
رلػػػل   رمػػهرور نکسػػػنرنگػػورکػػػ رنلػػعرنیػػػنرهردینػػ  
 .کودر هنی رجلدینرم بریطه نریانینن  ال ررتهد 
ریطورلػر ػل ردرم صصصل رر نکسن ریی رکلرنرطور و  

رویػ ورنلػعرماکػنر نکسػنرکػ ریسػ ن رن  ال رنین
رطػ توررن 0لػلرسررتهلػخرت  رجلدینرهالررمط)ر15کهی ر
رر .(کن 
ردر لػػػػػلرسریشػػػػػیآزمل نکسػػػػػن رر 0660رلػػػػػل ردر

رهن ػوندر یػگهریمػ کػمور.تػ رنل هػلهرجػلدینررنلهطل ض
رتػػػػ ن  ردرمػػػػل رلػػػػلرسریشػػػػیآزملر نکسػػػػنرطػػػػلرکػػػػ 

ره م ومه لػرنمػلرکنن رینارتجوط ررن پمشو عرطمالره

رگسػ ود ریننسػلنرشلبیآزملرهرمو ق رط ریگل میرآنهل
رن ػویػزنررر4ر ػ  درکػ )رهالررمطرهورمگریا رونیزرر منول
رلػل رکیػرمػ بردر(رتػ ن رمشػ وکشهررر31رشلیتقورردر
 .ل عیرل یپل

رنػػػ ی ونرطػػ ر  مطصشػػرلػػو عر ػػل ردررطػػلریػػلرتػػوکع
رطػػلررنرتػػ لهرنیػػنر ریسػػ ن 0لػػلرسرر نکسػػنرلػػل ع
ریهننمػػػ رهیػػػلرناهنػػػ رهر رطػػػور نکسػػػنرکػػػود رتسػػػع
ررم   درهیلرناهن رهر رطورآ رمهنزنبرط ر رمص ق 

 روسیکرونااو متبصا  و شاناس روسیا، وبرنادا جای هااگو ی گفتاه باه
 کنااون تااا یواکساان ی هیاااول ی نمونااه چیهاا نااا،زیآر  یالتیااا دانشااگاه در

 تیفعال سرعت دیگو یم اواما  است؛ نبوده قبو  مورد و مطلوب کاملا
دلگاری  برناد، یم شیپ هارا تیفعال نیا که ییها شرکت و یکیژنت یها

 "هستم نیب اوش اریبس من" #هستند کننده
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ر
رطػ رمعاػه رپو لػ رنیػ.رنرلػلنن ریمػرننجلمرط ریننسلن

رناهنػػػ رهر رطػػػورنط ػػػ نرشیآزمػػػلرکػػػ رنلػػػعرتػػػکمرنیػػػن
رتهدریمرننجلمریهننم رناهن رهر رطورلپسر ریهننم 
ر طػهدرکلرآمػ ر ریکػل ر ریجػلنشر هنرضرطهد رکورنزرتل

رکػػػور رتػػػهدر لصػػػمرنػػػل منطاریانػػػینرسػػػ وملرپللػػ 
ر.طودریمرطل ررنر  ورن  ال ر وعرطهد 

ره مػتهلرعمػ و رط  15کهی ررطونطوردررلمدنرنزرم ل ظع
-DNAر ر RNAهیػػػػل.ر نکسػػػػنردنردرلزمػػػػنریاػػػػم ظ

plasmidر رننػػ ر  منولػػریهنمػػقممر مػػتهلرطػػ ریگػػل م ری
 رModernaر ر Inovioملننػػ رکهچػػکرهیػػلرتػػوکع

 .ن نرن ررنریدن قرعم و رنین
دررر یو لػػیآدنه ر نکسػػنطػػلر   رلػػل عررهرگ  ػػ رطػػ 

ر نکسػػنرنیػػنرکػػ رزمػػل ریػػورنمػػلرنلػػعرطوتػػورزمػػل رنط ػػ ن
رگسػػ وشر ر مػػتهلرلػػو عرطػػ رتهننػػ ریمػػرتػػهد رنرشػػلب

 .لط ی
رو سیآدنػه رر شرنزر Johnson & Johnsonتػوکع

رنطػػػػه ر مػػػػ قر نکسػػػػنرد زریػػػػلره مػػػػقممرلػػػػل عرهطػػػػون
رشػػػػلبیآزملرهرمو قػػػػ ردررنکنػػػػه رکػػػػ رکػػػػودرنلػػػػ  لد 
ر.یس ن ریننسلنرگس ود 
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر

ر
ر

 
 
 
 
   " برای مطالعه بیشتر وب سایت های  مقاله"

ر

 نن COVID-19 مراقبت خانگی برای بیماران .1
 

 نحوه برخورد با بیماران کرونایی .2
 

نکاااآ وموز اای پیشااگیری از کرونااا ویااروس  .3
 در موقعیت های گوناگون

 
آماااده سااازی باارای ویااروس کرونا؛بایااد هااا و  .4

 نبایدها
 

 پاسخ سوالاآ رایج درباره کرونا .5

ر
ر
ر

ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر

https://www.hlife.ir/1399/01/12/caring-for-someone-at-home/
https://www.hlife.ir/1398/12/22/treat-covid-19/
https://www.hlife.ir/1398/12/22/treat-covid-19/
https://www.hlife.ir/1398/12/25/coronaprevent/
https://www.hlife.ir/1398/12/25/coronaprevent/
https://www.hlife.ir/1399/01/05/corona-virus-dos-and-donts/
https://www.hlife.ir/1399/01/05/corona-virus-dos-and-donts/
https://www.hlife.ir/1399/01/21/answer-to-coronavirus-questions/
https://www.hlife.ir/1399/01/21/answer-to-coronavirus-questions/
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ر
ر
ر

   

 
 
 
 
 
ریػػلهر نػػل رهردررنمػػو ز رکػػ رطزرگػػیریػػلهرپمشػػو عرطػػل

رنلػع رتػ  ر ردل گل ریلهریهتػان رنیجػلدرنرتشلطی
نزروشػػمرردطسػػ لنیرپػػمشرلػػنردررکهدکػػل رنزرطسػػملره

رنینک رمهلربریلهرنصقیرزن گیررنریلدرطگمونػ  رکػلررطػل
رتقهیزیػه  ریهتػان  ریػلهرتق ػنرملنن ریلییردل گل 
لنرتو عرنل  لد رنزر.ررنیلن ررنریلدرگو   رنن ر رتشقع

ردل گل ریلهریهتػان ریػورر ز رکػلیشرپمػ نرممکنػ .
ریػلهردل گل رطلرتهل رکایرپسرنزرتقویشلرک رکهدکلنی
ردلػ گل رنیػنرطػ رتػهن  رمیرآتنلرنین ونعر ریهتان 

ر نهن ررنرط ریلردل گل رنینر رکنن رپم نرمیرن  ملدریل
ر لنهند .رمیرطمنن ر هدرزن گیردررهو رهر نصوریک
ررن رآلػػلن وینررنریهتػػان ریػػلهردلػػ گل ریاینػػمنریػػل

رطونهرمشغه رکود رطی ریلرینگلمر  نردند رط رآنهػل 
.ردنننػػػػ رمػػػػیر ػػػػهدر وزنػػػػ ن رآر مرکػػػػود ر رلػػػػوگومی
نػػػه یرر نػػػهن ریهتػػػان رطػػ ریػػلهردلػػػ گل ر رطنػػلطونین
رآنهػلرنزر ررلن رمیرنظورط رآرنمرکود ر رمونو ر لمق 

رر  لریػلهرکن ػو رطػونه"ردیجم ػل رپسػ لنک"ر نػهن رط 
رتػهن رمػیرط ریاػمنردلمػم.رتهدرمیرنل  لد رکهدکل 

رممػزرملننػ ر  ػهرردنردرآ ردررکػهدشرکػ رجلییریوردر
رر للیمر هد رهردررکنلرر لنهند ر ر المرتلم 

ر

ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر

ریػػػل رطػػػلزهرطنػػػلطونین .رکػػػودررنرمشػػػلی  رتکنهلػػػهژیکی
رنرتشػلطیرزنػ گیرکهدکػل ر ر وولنػ رتجػلرهریل رک له
 وکػػػػعرننگشػػػػ ل رطػػػػورصػػػػ   رهرر رلاػػػػسرطػػػػلر قػػػػخ

ر.دل گل ریلهریهتان رندنم ردنرد
رکػػػهدکیرد ر رن نیػػػمرطػػػ رکػػػ رزنػػػ گی رن  رلػػػل رلػػػ 

ررتػػػػ رآ رطػػػػیرکػػػػ رنلػػػػعرنهرد ر ر هننػػػػ  رممشػػػػهد 
رط رزطلنیر رذینیر لط ی رنج ال ی رر ننی رجسای 

تػػو عرطػػ ررتصصػػمعرمػػیرتػػهن  رنیجػػلدرنلللػػیرطػػهر
ر ػػل ردررمػػ ن مرطػػهررطػػ رکػػهدشر رتػػکمرگمػػوهرممکنػػ 

ریػکرنزرد ر رنینردررکهدکل رک ر للیردر.رنلعرتغممو
تنللػػػلییرررنر ػػػهدرنطػػػونؼرن ػػػوندر ر ػػػهدرم ػػػمخرلػػػه

رتغممػػونبرنزرکننػػ رمػػیرلػػعیردیگػػورطػػوؼرنزرممکننػػ  
رنزردیگػػوریکػػی.رکننػػ رنلػػ  لد رناػػهر ررتػػ رنمػػلزرمػػهرد

رکػػػػ رنلػػػػعر نوعمػػػػعرنیػػػػنرد ر رنیػػػػنرطػػػػلرزر یژگمهػػػػله
ر نطسػػػ  رطزرگسػػػل نیرطػػػ رکػػػلمورد ر رنیػػػنردررکهدکػػػل 
ر رر ننػػػیرجسػػػای رنملزیػػػلهرتهنننػػػ رمػػػیرکػػػ ریسػػػ ن 
رکننػ .ر الیػعرآنهػلرنزر رللزن رطوآ رد ررنر هدر لط ی

ن ه رمونوشعرطزرگسل  رنزرآنهػلر رم م ػیرکػ ر ػونیور
ر.ممکنن رنقشرتعممنرکنن  رنهردرررت ر وزن ن ردنرد

طػػونهرپمػػ نرکػػود ردرشرطه ػػوهرنزرن ػػه رتػػلرموردلػػ گل ر
ریلهریهتان  رآزملیشیرصهربرگو ع.

ر

  تاثیرات استفاده از دستگاه های دیجیتا  در بین کودکان

ساله و دیدگاه ها  3تا  0استفاده از دستگاه های دیجیتال در بین کودکان بررسی 
 و رفتارهای والدینشان نسبت به ون

 

 یناصح نینازنمترجم # 
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ر
درررطهدنػػ رلػػلل ر3-1ر وزنػػ رکػػ ردنرنهرپػػ ررمػػلدرر111ر

جهػػػعررطػػػلز رهرد رملیػػػ رمػػػهردرطورلػػػیروػػػونررگو  نػػػ .
ردررنطامنػل رنزرلػللورطػػهد ردن طقشػمنرنزرنظػورنػػلتهننی

دررموکػزهر ر(کػود رصػ شعر رتنهنیی)ررکومیرنرتشلط
درررکػػػ رپػػػ رننیر رمػػػهردرمعلینػػػ روػػػونررگو  نػػػ .رمػػػلدرن 

ر ر در زمرطػونهرتػونیخر نجػ رآزملیشرپ یو   رتػ  ر 
رم للعػػ رنیامػػعر ریػػ ؼرمػػهردردررطهدنػػ  رم للعػػ رطػػ 

 .رتالمیرنطو لبردرررنط  رطلرلنرت نردند رآمهزش

 نلػػػ ینر رتػػػونیخرزنػػػ گیر رتعػػػ ندر وزنػػػ ن ردررنظػػػور
رگو   رت .

رنز(رن ػور6۴00ر)۴/40رک رت رمشصصرم للع رنینردر
ریػػػکرنزر ػػػهدر وزنػػػ ن رکنػػػلررطػػػزرگرکػػػود ردرر نلػػػ ین
ر6۴15ر)40.4ر رکودنػ رمػیرنلػ  لد ریهتان ردل گل 

رنزنیػػنردندنػػ رمػػیرنجػػلز ر ػػهدر وزنػػ ن رطػػ رآنهػػلرنز(رن ػػو
ررطػػ ر نلػػ ینر(001)6ر0/04.رکننػػ رنلػػ  لد ردلػػ گل ریػػل

رنزرنینر للیمرتکنهلهژهرردین رمیرنجلز ر هدر وزن ن 

ر
رطػػػونهریػػػلدگموهرمشل ػػػضرآمهزتػػػیرنلػػػ  لد رکننػػػ ردر

 نلػػػػػػ ینرینگػػػػػػلییرکػػػػػػ رر6ر5/03رکػػػػػػ رنلػػػػػػعر ػػػػػػللی
رنیػػنرنجػػلز ررنرمػػیردینػػ  ر رکنػػ رمػػیرگویػػ رکهدکشػػل 

رنزروشػم6ر0۴.۴ر ر ػهردرمػیر  نرک رطی ر للیردر6ر0۴
 وػػعرمػػیرر ػػهدرد لػػ ل رطػػلركػػ رزمػػلن رر%2 ػػهنهر ر

رریهتان رنل  لد رممکنن .گ رننن رنزردل گل ر
ررنشهد رمجلزردل گل ریهتان رنزرنل  لد رک رینگلمی

ریػمچرکهدکػل رنز(رن ور6041ر)32رک رتهنی رنشل ردند

(رن ػور6020ر)۴/30ردین ر رنایرجهنطیرط ر نل ینر هد
آنهػػػػلررنز(رن ػػػػور640ر)۴/02رمػػػػیرکننػػػػ  رنزرآنهػػػػلرگویػػػػ 

ک رردنت ن رنصونر(رن ور620ر)00.0رط ر  لرهرمیرکنن  
ر  ػػلرر(رن ػػور601ر)3ردلػػ گل ررنرطػػ رآنهػػلرپػػسردینػػ ر 

ر.دنت ن رپو لتگو
وػونرررنل  لد رنزردل گل ریػلهریهتػان رمػهردرطورلػی

ریهتػػػان رطػػػلریػػػلهرگو ػػػعر رن ػػػلیجرنشػػػل ردندرتق ػػػن
ررتقهیزیه ردنت ن  روونررن  ردرج رنل  لد ردر6ر۴1.4

 به آرای کردن و مراقب نوعی وسیله عنوان هوشمند به های دستگاه
 کنتر  برای "دیجیتا  پستان " عنوان به آنها از و رسند می نظر

 "شود می استفاده کودکان رفتارهای
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ر
رلػهمررتشػ ردر6ر05.2رطلرتشقعر رد مررتش ردر6ر2/35رطل

رتالتػل رطػون ركهدكل رنز(رن ور6013ر)5۴.ردنتعروونر
ریلر يقو رمػ رنلػ  لد ریهتان ریل رتق نرنزركلرته ر 
ریهتػان ریلهرتق نرنز(رن ور33)ردرص ر3/۴3.ركودن 
رمػػػیرنلػػػ  لد رر زردررلػػػل عر1-0رم هلػػػخرطػػػهررطػػػ 

ریػلرمگشػعرتػأرمونبرمػهردردررط ػضرکػ ر للیردر.رکودن 
رطػػػػػورتکنهلػػػػػهژیکیردلػػػػػ گلیهلهرنزرنلػػػػػ  لد رمن ػػػػػی
رد ررطػ رنسػشعر نلػ ینرنلػع رننجػلمر ل ردررکهدکل 
رتکنهلػػػهژیکیر لػػػلیمرنزر ػػػهدر وزنػػػ ن ردنتػػػ نرنگػػػ 
رد ر ر نػهن رطػ رزنػ گی رن  رلػل رلػ .ریس ن رولطع

رننجػلمرلػویعرطسملررپمشو عرک رزملنیرتنل   رت  
ر یػػػژ  رمونوشػػػعرآ ردررکػػػ رنلػػػعرنهرد ر رمػػػیرگمػػػود 

رطػػػػػػور ػػػػػػو  .رتػػػػػػهدرمػػػػػػیرننجػػػػػػلمرآمػػػػػػهزشر رتغ یػػػػػػ 
رم م ػػیر هنمػػمرتػػأرموریػػورکػػهدش رذنتػػیر صهصػػملب

ر هنمػػمرطػػمنردر.رنلػػعرمهػػوردرررتػػ رآنهػػلرطسػػملررنمػػز
رنصػػقیر لمػػمر ػػوده رتهلػع ررتػػ ر طػػوررمػػبرورم م ػی
رطػػػػونهرنلگػػػػهییردنشػػػػل رطػػػػ رکهدکػػػػل .رنلػػػػعر ػػػػلنهند 
یهتػػان رردلػػ گلیهلهرنزردررنلػػ  لد ر ػػهدرر  لریػػله
رتهلػػػػخرتکنهلػػػػهژیکیر لػػػػلیمرنزرنلػػػػ  لد .ریسػػػػ ن 
رریلدگموهرن ه رنل  لد رتو عردررمهایر لممر نل ین

ر.رنلعرآنهلر وزن ن رتهلخرتکنهلهژیکیر للیمرنز
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر

ر
ر ػػػػودریػػػػکر نػػػػهن رطػػػػ ررنرکهدکػػػػل رمػػػػیرتهنننػػػػ ر ػػػػهد

یػػػػلدرر ػػػػلنهند ردرررنرآ ر رکننػػػػ رمػػػػیرپمػػػػ نرنج اػػػػل ی
رطنلطونینردررد ر ریلهرن  رزن گی رر  لریله.رممگمون 
رنلع.رنیامعر ل زرطسملررکهدکل ررت ردرر نل ین

رنزرنماػػیرنزرطػػمشرکػػ رتػػ رمشػػصصرم للعػػ رنیػػنرطػػل
طػػلزپسرنصػػونررکػود ردررر ققػی رطػ رگویػػ  رطػلرکهدکػل 
رنجػػػػلز رینگػػػػلمردرر صػػػػشلنمعردند رنشػػػػل ر رگػػػػو  ن
 نکػػنشررآنهػػلرطػػ رآ ره ر ػػنردلػػ گلیهلهرنزرنلػػ  لد 

رکػػػ رنلػػػعرکننػػػ  رنگػػػون رطسػػػملرردینػػػ .رنشػػػل رمػػػی
ردلػػػ گل رطػػػلرکهتػػػلییرطسػػػملررزمػػػل رمػػػ بردررکهدکػػػل 

رکهدکػل رم و ممػعر رتػهن رللزگلرمیریهتان ریله
نلینجلرهررنریل رر  لریلهرردل گل رنینرنزرد ر رنینردر
رطػػػلرمقلطقػػػ ررن رطه ػػػوین.رمػػػیردینػػػ رطػػػو زرطػػػمشر رکػػػو

رطػػػػونهر وزنػػػػ ن رمن ػػػػیر رآممػػػػزرنصػػػػونرریػػػػلهر نکػػػػنش
ر رمػػػػنظورطػػػػونهرمػػػػ ن مرطونلمػػػػ رهردنتػػػػ نر نلػػػػ ین 
رطو ػیردنتػ ن.رنلػعرتکنهلػهژیکیر للیمرنزرنل  لد 

ردررآ رهر ػنریػلهردلػ گل رنزرنلػ  لد رطونهروهننمنرنز
ردرروػهننمنرنیػنرنزر نلػ ینرر لیػع.رنلعرمهور لنهند 
رتهد.رمیر وزن ننشل رر لیعردررتسهممرطل ضرنط  ن
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر



www.hlife.ir 
 

 
20   1399تیر  – 1ماهنامه زندگی سالم ، شماره 

ر
 
 
ر
 
 
 
 
 
 
 
 

و عػػػلرمػػػودمر ووػػػ رنهرطػػػ رصػػػ شعرکػػػود ردرطػػػلر رهر
 ػػلدنبرتهنلػػعرر ػػ نر ػػهدرطػػلردیگػػون رن نرنػػ ر؛رنمػػلرطػػلر
دننسػػ نردرطػػلر رهر وطػػللگوهرلػػوطل رر د ر ررن ریػػلهر

زیلدهرطونهرکلیشرپمشگموهرنزر وهعرآ ر,رر شریلهر
دند رریسکرنط ورط رلوطل رر د رپمشرر هرمػلروػونرر

ر هنین رگو ع.
تػػلی رطػػ رنیػػنرمههػػهعر کػػورکػػود رطلتػػم رکػػ رطماػػلرهر
مگػػػمرلػػػوطل رر د ریوگػػػزرطػػػونهرتػػػالرنت ػػػلؽرنصهنیػػػ ر
ن  ػػػلدر,ریػػػلرنینکػػػ ر  ػػػیرنجػػػلز ر کػػػورکػػػود رطػػػ رچنػػػمنر
مههه یرر رطػ ر هدتػه رنػ ند رطلتػم .رزملنمکػ رنکگػور

کقا ر"لوطل رر د "ررنرمػیرتػنهن رلػکهبرمػیرن وندر
کنن .رطع یر کورمیرکنن رک رنینرطمالرهر قخرطونهر
ن ػػػوندرمسػػػنرنت ػػػلؽرمػػػیرن  ػػػ ر,ر ػػػ  ردیگػػػوهر  ػػػیر
صػػ شعرکػػود ردرطػػلر رهرنیػػنرمههػػهعررنر جللػػعرآ رر

لػهممنرلػوطل را ندرمػیرکننػ .رنمػلرلػوطل رر د روق
لررنزرنظورآملررنط ور رد ممنرمهردرنزرنظورن  صلصرآم

موگر رممورنلتیرنزرلوطل رط ر هدرنلع.ر و شر ونر
ررلم  رتلرنزرنینرط رطع ر

ر

ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر

لوطل رر د ر رمههه لبرموطهطرطػ رآ ررنرنػه یرتػلطهر
رن ننمو.رملردررنینجلری عرمهردرنزرچمزیلییر

ک رط رتالرکاکر هنین رکودرتلر هدررنرنزر  ػورنطػ ور
رط رنینرطمالرهردررنمل رنگ ردنری رآ رد رنیو.

 غربالگری منظم 

ن ػػوندهرکػػ رتسػػعریػػلهر وطػػللگوهرمػػنظورننجػػلمرمػػیر
درصػ هرنسػػشعرر33وگردینػ ر,رطػلرکػلیشرن  اػػل رمػ

ط رن وندهرک رنینرتسعریلهر وطللگوهررنرننجػلمرناػیر
ردین رر طو ر هنین رت .

پو  سهررتوللرپ وله ر,رم صصصرتغ ی ردرررنط  رطلر
لوطل رر د ر,رمػیرگهیػ ر:ر"تشػصمصرز دینگػلمریػکر
مههػػػهعرکػػػلمورمهػػػوردرطػػػلر رهرنیػػػنرطماػػػلرهرنلػػػع."ر

 ػهطیرر"درمل رلویعرچمزهرنلعرک رملرطلی رآ ررنرطػ 
ننجلمردیمور,رنزرنینرطویقرمیرتػهننمورزنػ گیرن ػوندررنر

رنجلبردیمو."
نگػػورلػػلطق ر ػػلنهندگیرنطػػ ورطػػ رلػػوطل رر د ردنریػػ ر,ر
طلی رط هررمنظورکهلهنهلکهپیرننجلمردیم رتلرط هننم ر
طل ػػػعریػػػلهر مػػػورطشمعػػػیرر د ررنردررصػػػهربر جػػػهدر,ر

ریوچ رلویع ورتشصمصردیم .ر

شاید به این موضوع فکر کرده باشید کاه بیمااری مثال سارطان روده هرگاز بارای شاما اتفااق نبواهاد 
افارادی کاه  اینکاه  تای اجاازه فکار کاردن باه چناین موضاوعی رو باه اودتاون ناداده باشاید"یاا  ,افتاد 

درصدی نسبت به افارادی  33با کاهش ا تما  مرگ  ,تست های غربالگری منظم انجای می دهند 
 که این تست های غربالگری را انجای نمی دهند روبرو اواهند شد"

 

 نکات تغذیه ای برای کاهش اطر ابتلا به سرطان روده

 مترجم # محمدرضا شیرازی
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ر
نزدیػػکرمػػیرتػػهی ر,ررلػػللگیر11ینگػػلمیرکػػ رطػػ رلػػنر

  ػػورنطػػ ورطػػ رلػػوطل رر د رن ػػزنیشر هنیػػ ریل ػػع.ر
ن ػػػوندرطػػػلرریسػػػکرپػػػلیمنرنطػػػ ورطػػػ رلػػػوطل رر د ر,رمػػػیر

رتهننن رتسعر موتهلجایرم  هعررنردرر لن 
ننجلمردین .رنلورنینرتسػعر ػه رپنهػل ردررمػ  هعرر

نلػػعرکػػ رطنػػػه یرآزمػػلیشرتنللػػلییرذرنبر ػػػه ردرر
نلػػ ونلملرکػػ ررمػػ  هعرنلػػع.ردررکشػػهرریػػلییریایػػه 

ممػػزن رنطػػ ورطػػ رلػػوطل رر د رطػػل رنلػػعر,رد لػػعرنیػػنر
تسعررنریورد رلل ریکشلررطصػهربررنیگػل رطػونهرن ػوندر

 للل رنرن  رمیردی .ر3۴تلرر11

 "قهوه ای را جایگزین سفید کنید 

مصػػػوؼرلػػػ ر  ػػػ  ر ػػػ نییرکلمػػػمردررطػػػه رر زر,رمػػػیر
درصػػػ رر03تهننػػػ ر  ػػػورنطػػػ ورطػػػ رلػػػوطل رر د ررنرتػػػلر

.ر ػػوبرلػػشهسردنرردلػػ کلرهرنشػػ  ر,رکػػلیشردیػػ 
 نػػیرنزر مشػػوریسػػ ن ر رطػػونهرکاػػکرطػػ ردنتػػ نرر د ر
لػػللورطسػػملررم مػػ ریسػػ ن ر رطعػػو  ر,رمػػهندرریزمغػػزهر
طسػػملررطمشػػ وهرنسػػشعرطػػ رناهنػػ ریػػلهریا ػػلهرتغممػػور
یل   ر رط رنه یرتص م رت  ردررن  ملررط  روػونررمػیر
دینػ .رتعػهی ریػلهرلػلد رنهرنزرجاقػ رنػل روهػه رنهر

شهسردنررط رجلهرنل رل م ر,رملکلر نیرلشهسردنررل
کلممرطجلهرملکلر نیرل م ر رنهد رتهمػ رتػ  رنزرآردر
گن مرلمل رطجلهرنهد ریلهرآردرطونجرلػ م رتغممػونبر

رگس ود رنهررنرطهاون ر هنین ردنتع.

 "از چیزهای اصوصی  رف بزنید 

ر وکلبر رر  لررر د ریلرمهههعر مقیر هطیرطونه
زرتلمرنمسعر,رنملردننس نرنینرص شعرکود رلورممر

مههػػهعرکػػ رچػػ رچمػػزهرمعاػػه ر ر ػػلدهرنلػػعر رچػػ ر
رچمزهرنمسعر,رکلمورطونهرمونوشعرنزرلوم یر هدر

ر
نموهر نج ر رهو رهرنلػع.ر اقکػودر ػههرر د ریػلر
طػ رنیػػنرمعنػػیرنلػعرکػػ رتػػالرمػیرتهننمػػ رطػػ ررن  ػػیر ر

طػلرردررر زریػلردررنهلی ػلردرری  ػ ر,رمػ  هعرطػلرر3طا بر
هررنرطػ ررن  ػیرنزرطػ  رنزر ػهدر ػلر رکنمػ .رتکمر لد

تالرطلی رطلریورطلررر  نرط رتهنلعر,رط هننمػ ردرر ػوضر
یکردومق ر رط   رن سلسردردر,ر امرتصقم رم  هعر

ر هدررنرننجلمردیم .ر
طعنهن رتقنگور,ریوگهن رتغممورنلگهلنیردررللیزر,رتکمر
 ر ومریلر  یررنحر ر وکػلبرر د ریػلر,ر ػو  رطونینکػ ر

هنن رنشلن رطو زرنلهل ر ریػلریشهلػعرطلتػ ر,رمػیرمیرت
رتهنن ر لکیرنزرن  ال رطو زرلوطل رر د رنمزرطلت .

نگورملد ر قخرملنن ریلر ػه ردررمػ  هعر جػهدردنتػ  ر
رطلت ر,رطلی رطلرپزتکر هدرص شعرکنم .

دکتاار پترساااون دربااااره ی علائااام دیگااار این ناااین مااای 
 ,تاااوری نا یاااه شاااکمی  ,تیااار کشااایدن و درد "گویاااد #

 ,اساتفرا  کااردن  ,از دساات دادن وزن  , الات تهاوع 
کوفتگی و کم اونی نیز می توانناد از علائام معماو  

 "ابتلا به سرطان روده باشند"
ر
% میاااااااااران کااااااااااه  ریسااااااااا  ابااااااااات  باااااااااه  33

سااااااردان روده در اااااااار انجااااااا   ربااااااالگری هااااااای 
 یکساله یا دوساله

% از ماااااااااوارد ابااااااااات  باااااااااه سااااااااااردان روده در  00
موقاااااااد قابااااااا  درماااااااان صاااااااورآ تشااااااا ی  باااااااه 

 هستند.
% ساااااانی کااااااه پاااااا  از ون میااااااران اباااااات  بااااااه  00

سااااااااردان روده در افااااااااراد افاااااااارای  پیاااااااادا ماااااااای 
 کند.
% نااااااارا بلااااااااای ابااااااات  باااااااه ساااااااردان روده در  90
 سال 0دی 
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 مصرف الکل 

لوطل رر د ریکیرنزرننهنعرلوطل ریلییرنلػعرکػ رطػلر
مصوؼرنلکمردررنرتشلطرنلعر,رطنػلطونینرو ػعرمصػوؼر

ر لوون ر ر ودمن نن رنهرطنظورمیررل .رنلکمرگزین 
دک ػػورپ ولػػه ردررنینشػػلر رمػػیرگهیػػ ر:"مههػػهعرو ػػعر
کقػیرمصػوؼرنلکػمرنمسػػعر,رطقکػ رکػلیشرمصػػوؼرآ ر

ردررن لهیعروونرردنرد."
یوچق رطمش ورطنهتم ر,ر  ورنط ورط رننهنعرلوطل ررنر
درر ػػهدرن ػػزنیشر هنیمػػ ردند.رطنػػلطونینر,رطػػونهرو ػػعر

کنمػ رنهتػم  رنلکػمر ػهدررکود رمصوؼرنلکمر,رلعی
رنرطصهربرم نػل برطونلمػ رریػزهرکنمػ ر؛رطػ ینرصػهربر
کػػػػ رنهتػػػػم نیرنلکقػػػػیررنریاػػػػون رطػػػػلرنهتػػػػم نیریػػػػلهر
 مونلکقیرمصوؼرکنم .ریاینمنرمیرتهننم رطونهرنگ ر
دنت نر هدردررمهوعم یرپلی نررنزرل لظرمصوؼرنلکمر
,رمصوؼرنلکمررنرطصهربرنلپوی زردرردل هررکلرر ػهدر

نلػػپوی زرتوکمشػػیرنلػػعرکػػ رنماػػیرنزرآ ررنرروػػونرردیمػػ .
نلکػػػػمر رنػػػػموردیگػػػػورآ ررنرنهتػػػػم نیرگػػػػلزدنرریػػػػلریػػػػور

رنهتم نیردیگوهرتشکممرمیردی .

 آیا اطر ابتلا به سرطان روده برای شما وجود دارد؟

دررنینجلرطصشػیرنزر ػلک هرریػلهرریسػکرطػونهرنطػ ورطػ ر
رنینرلوطل رآ رد رت  رنلعر؛رنزرجاق ر...

  در ابتلا به سرطان رودهتاریب ه فامیلی 
 بیماری های عفونی روده 
 وجود پولیپ ها در روده 
 مصرف زیاد گوشت و فراورده های گوشتی 
 اضافه وزن 
 مصرف الکل 
 مصرف داانیات 

 

 تمرین و ورزش روزانه 

 رزشرکػػػػود رطل ػػػػضر عػػػػل رتػػػػ  ر رتقهیػػػػعریوچػػػػ ر
طمشػػػػػػػػػ ورلمسػػػػػػػػػ ورنیانػػػػػػػػػیرمػػػػػػػػػیرتػػػػػػػػػهد.ردک ػػػػػػػػػور

کقمػػػػػ هردررپ وله :"لمسػػػػػ ورنیانػػػػػیرطػػػػػ  رنقػػػػػشر
 ػػلمهشرکػػود ر رتػػکلررکػػود رلػػقه ریػػلهرلػػوطلنیر

دومقػػ ردررر زرطػػ ر رزشر رر21تػػلرر31دنرد.""تػػالرطلیػػ ر
تاػػوینرکػػود رطپودنزیػػ ."ریػػورتاوینػػیرکػػ رنزرآ رلػػ بر
رمیرطوی ررنرننجلمردیم ر,رنزرتنلرتلرتاوینلبرنر طمک.

 غر شوید  

 ػػػػون رد ریػػػػلهرگهتػػػػ یرنزرجاقػػػػ رژنمشػػػػه ر,رطػػػػمکنر ر
طػػػو زرلػػػوطل رر د ردررنرتشػػػلطررلهلػػػمسرطشػػػ برطػػػل

یسػػ ن .ردک ػػورپ ولػػه ردرنینشػػلر رمػػیرگهیػػ :" ون رد ر
یسػػػػػ ن ر ررN-nitrosamineیػػػػػلهرگهتػػػػػ یر ػػػػػل هر

طصػػػػػػػػػهربرطػػػػػػػػػللقه رکلرلػػػػػػػػػمنهژ رم سػػػػػػػػػههرمػػػػػػػػػیر
تهن .")کلرلمنهژ رنص و یرنلعرکػ رطػونهر هنمػمر
نیجلدرکنن  رلػوطل رنلػ  لد رمػیرتهد.("تػالرنشلیػ ر

گهتػػػ یرنینینمنػػػیررنررمقػػػ نررزیػػػلدهرنزر ػػػون رد ریػػػله
مصػػوؼرکنمػػ ر,رطػػ لممریاػػمنرمػػهندرتػػماملییرکػػ ردرر
آنهػػلر جػػهدردنرنػػ ."رننجاػػنرلػػوطل ردرنینشػػلر رتهصػػم ر
میرکن رک رطلی رمصوؼرنینر ون رد ریلررنرو عر ریلرتلر

ر  رنمکل رم   درکود.

 لبنیات مصرف کنید 

ر۴11ت قمقػلبرنشػػل ردند رنلػػعرکػ رن ػػوندهرکػػ رتنهػػلر
ر زرمصوؼرمیرکننػ ر,رطػ رممػزن رگومرلشنملبردررطه ر

درصػػ ر  ػػورنطػػ ورطػػ رلػػوطل رر د ردررنیػػنرن ػػوندرر03
رکلیشرپم نر هنی رکود.

ر
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ر
نیػػػنرمقػػػ نررمعػػػلد ریػػػکر نجػػػل رتػػػمور,ریػػػکرکللػػػ رر

کهچػػکرمللػػػعر ریػػػکرتکػػػ رکهچػػػکرپنمػػػورنلػػػع.رطػػػ ر
ریامنررن  یر!

 

مواد غذایی مناسب برای کاهش ریس  ابتلا 
 به سرطان روده

یػػکررژیػػور ػػ نییرلوتػػلررنزر مشػػور,رن  اػػل رنطػػ ورطػػ ر 
لوطل رر د ررنرکلیػشرمیردیػ .ردک ػورپ ولػػه رمػیر
گهیػ ر:" مشػػورمهجػػهدردررمػػهندر ػػ نییر,رطل ػػضرن ػػزنیشر
رتهرمر ر جورر د ریلرمیرتهد.""ملیمی ریلهرر د ر

ر
طػػزرگرنیػػنرتػػهرمر رن ػػزنیشر جػػوررنرتنللػػلییرکػػود ر ر

 هدررنرن ػزنیشرمػیرتغممورمههعرمیردین ر ر عللمعر
ردین ."

نگػػوردررنرػػورمصػػوؼرنلکػػمریػػلرگهتػػعروومػػزرمػػهندرم ػػور
 نردرطػػػ  رتػػػالرتػػػهن ر,رنیػػػنرمػػػهندرط ػػػهررپمهلػػػ  ردرر
طه رر د ر وکػعرمػیرکننػ ر ر وصػ یرطػونهرنینکػ ردرر
دیػػػػهنر رر د ررلػػػػههرکػػػػود ر رطل ػػػػضرطػػػػو زر  هنػػػػعر ر
تغممونبردرردیػهنر رر د رتػهن رطػ ردلػعرناػیرآ رنػ .ر

تػلررنزر مشػػور,ریاینػمنرمػیرتهننػ رطػػ ررژیػور ػ نییرلور
کلیشر ز رتالر رکلیشر  ورنط ورط رلوطل رر د ر

گػػومررر04کاػػکرکنػػ .رزنػػل رطلیػػ رر زننػػ رط ػػهررم هلػػخر
گػومرر34 مشور,ر رمودن رنمزرطلی رط ػهررم هلػخر ػ  در

 مشػػوردررطػػه رر زرمصػػوؼرکننػػ .ردررنینجػػلرتػػالرهرنزر
رمهندر  نییرلوتلررنزر مشورآ رد رت  ر:

 

ر


