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اهربخهراشا

ببس ار نولوك مظنم تاضابقنا ريذپ�كيرحت هدور موردنس
هب ار عوفـدم عفد دناـوت�ىم رما ـنيا ىعيـبط روط�هب .دـوش�ىم
رد .دـوش ببس اذغ فرص زا سپ ـتعاس كي ات مين ـهلصاف
هب ديدش ليامت (IBS) ريذپ�كيرحت هدور مردنس هب لاتبم درف
هارمه لاهسا و هچيپ�لد ،درد اب و هداد ىور رتدوز دناوت�ىم عفد
ىخرب ندروخ اب اهنآ مئلاع هك دنيوگ�ىم مدرم زا ىرايسب.دشاب

مئلاع زاغآ هك ار ىياهاذغ دياب هجيتن رد .دوش�ىم زاغآ اهاذغ
ىراددوخ اهنآ فرصم زا و هدومن ىياسانش ،دندرگ�ىم ببس ار
دصرد ٧٠ ات ٥٠ رد ار IBS ـمئلاع ىياذغ ميژر رـييغت .درك
:دنتـسه ريز دراوم لماش اهاـذغ نيا .دشخب�ىم دـوبهب دارفا
دننام ىتاجيزبس ،برچ ىاهاذغ ،نيئفاك ،ىنبل ىاه�هدروآرف
ىواح ىـاهاذغ ،ـدـننك�ـىم دـيلوت زـاگ ـهك ىـلكورب و ـايبـول

و تلاغ ،زـوتكورف و لـوتـيبروس نـوچ ىياه�هـدنـنك�نيـريش
ـدنچ ىط رد ناتياهاذغ زا ،ىياذغ ميژر ريـيغت زا لبق.لكلا

بـبس ار مئـلاع اذغ ماـدك دـينـيبب ـات ديرادـرب تشاددـاي زور
ىـاهرـاكهار ذـاختا ىاـرب دـيهاوـخب تسا ـنكـمم .دوش�ـىم

اهراكهار نيا .دينك تروشم هيذغت صصختم كي اب دنمدوس
:دنريگربرد ار ريز دراوم دنناوت�ىم

لاهسا رگا هژيو�هب :زور رد بآ ناويل ٨ ات ٦ نديشون -١
ـهنوبـرك ىاه�ـهباشـون فرـصم .تسا ـديـفم راك ـنيا ديراد
.دهد شيازفا ار ىتحاران ،زاگ دوجو ليلد هب دناوت�ىم

رد بـلغا ىياـذغ رـبيف :ـربـيف رـتشـيب رادـقم ندروخ -٢
رد مه و لاهسا هب لاتبم ناراميب رد مه IBS مئلاع شهاك
ىاه�نان و تلاغ .ـتسا هدننك�كـمك تسوبي هب نايـلاتبم

.دنتسه ربيف زا ىنغ عبانم تاجيزبس و اه�هويم ،راد�سوبس
خفن و زاگ ديلوت دناوت�ىم ربيف زا ىنغ ىياذغ ميژر كي زاغآ

ىياـذغ ىاه�ـلـمكم .ـدهد شياـزفا ىا�هـتفه ـدنچ ىاـرب ار
.دنشاب رثوم لاهسا زين و تسوبي شهاك رد دنناوت�ىم

:ـرـتـشيب تـاـعفد ـهب اذغ ـكچـوك ىـاه#هدعو ندرـوخ -٣
.دوش ببس ار لاهسا و هچيپ�لد دناوت�ىم اذغ دايز مجح

لـيـبق زا دـيفم ىـاه#ىـرتكـاب ىوـاح ىاهاـذغ فرـصم -٤
داوم نيا فرصم دارفا ىخرب :ليفوديسا ىاه#لمكم اي تسام
شيازفا هك دهد�ىم ناشن تاقيقحت .دنباي�ىم هدننك�كمك ار
طيحم( رولف لداعت تـشگزاب هب دناوت�ىم ديفم ىاه�ىرتكاب
لاصتا زا ىرـيگشيپ اي ىعـيبط تيعضو هب هدور )ـىبوركيم
.دنك ىريگشيپ هدور هراويد هب ىراميب دلوم ىاه�ىرتكاب

لمكم ىاه#نامرد▪
بساـنم ار لمـكم ىاه�نـامرد IBS هب نايـلاتبم ـىخرب

رد ليـبجنز و انـعن ،هنوباب ـلماش ىهاـيگ نامرد :دنبـاي�ىم
نيا .تسا هـدش هتخانش ـرثوم شراوگ هاگـتسد درد شهاك
ـاب ىهاـيگ ىوراد ره فـرصم زا لـبق هك دراد تـيمها هـتكن
.دينك تروشم ناتكشزپ

ريظن هدور ىعيبط ىاه�ىرتكاب ىواح ىياذغ ىاه�لمكم
فرصم زور رد راب هس اي ود هك اه�ليسابوتكلا و اه�ليفوديسا

ىاه�ىـرتكاب نازـيم رد لداعت ىرارقـرب رد دنناوت�ـىم ،دنوش
.دنشاب رثوم خفن و زاگ شهاك و هدور ىعيبط

شهاك ار سرتسا دناوت�ىم ندز مدق ليبق زا مظنم شزرو

دناوت�ىم زين ىنامردژاسام .ديامن ليهست ار عوفدم عفد و هداد
ىنامرد شور مزيتونپيه .دشاب ديفم سرتسا تارثا شهاك رد
.درـيگب رارق رـظن دم IBS ىارب دناـوت�ىم هك تسا ىـرگيد
لرـتنك رد IBS هب نايلاتبم هب ـكمك رد دناوت�ىم مزيتـونپيه
رارق رظندم طبترم ىاه�تراهم تيوقت و بارطضا و سرتسا
نـاشن ددعـتم ىفداـصت هدش لرـتنك ىاه�ىيـامزآراك .درـيگب
و درد شهاك ،هدور دـركراك دوبهب رد مـزيتونپـيه هك دنا�هداد
شور نيا .تسا هدوب رثوم ىتملاس ىاـقترا و ىمكش خفن
نآ اب دوبهب اما �،تسا ىتنس ىـاهوراد زا رت�هنيزهرپ ىنامرد
،زكرمت نوچ ىياه�شور اب مئلاع نيكست.دراد ىرتشيب ماود
و ـىنـلاـضع ـىـشــخب�ـشمارآ ،ـكبـدـيفـوــيب ىـاه�نـامرد
.تسا هدش شرازگ ىنامردژاسام

ىلمع ىاه#هيصوت▪
،تسا ىدركراك للاـتخا كي ريذپ�كيرحت هدور مردنس

بـيع ـهن و هدور دـركـلـمع ـىگنـوـگچ ـهب هك ـىـنـعم�نيـدب
ديلك ،مئلاع نـامرد ور�نيا زا .دوش�ىم طبترم ىنـامتخاس

.تسا ىتحاران و درد شهاك ىلصا
:ديناوت�ىم اهنآ زا زيهرپ اي مئلاع ندرك فرطرب ىارب

،لكلا .دينك زيهرپ زاس�لكشم ىاهاذغ فرصم زا -١
دننام ركش زا ىراع ىاه�هدننك�نيـريش و نيئفاك ،تلاكش
.دنوش ـببس ار مئلاع زاغآ دنناوت�ىم لوتـينام و لوتيبروس
ىخرب رد .دننك رتدب ار مئلاع دنناوت�ىم زين برچرپ ىاهاذغ
.دنشاب زاس�لكشم دنناوت�ىم ىنبل ىاه�هدروآرف دارفا

دناوت�ىم ربيف .دينك هفاضا ربيف دوخ ىياذغ ميژر هب -٢
دوخ ـهك ىياـجنآ زا .دهد ـشهاك ار لـاهسا زـين و تسـوبي
دننك�ىم هيصوت ناكشزپ دشاب هچيپ�لد و زاگ دلوم دناوت�ىم
،ـاه�هويم .ديياـزفيب دوخ ىياـذغ ميژر هب جيرـدت�هب ار نآ هك

.دـنـتسه ـرـبـيف زا ىـنغ راد�سـوبس تـلاغ و تـاـجيزـبس
.دنشاب هدننك�كمك دنناوت�ىم زين ربيف ىواح ىاه�لمكم

رد اذغ ندرـوخ .ـديروـخب اـذغ مـظـنم لصاـوف رد -٣
.دشخب دوبهب ار اه�هدور دركراك دناوت�ىم مظنم لصاوف

ىـرـتشـيب تـاعفد ـهب ار ـىياذغ ـكچـوك ىاه�هـدعو -٤
لاهسا و هچيپ�لد دنناوت�ىم گرزب ىاه�هدعو .دينك فرصم
.دنوش ببس ار

.ديشونب بآ ىدايز رادقم -٥
دوبهب ناراميب زا ىرايسب .دينك شزرو مظنم روط هب -٦

شرازگ زور رد تعاس�مين تدم هب ندز مدق اب طقف ار مئلاع
.تسا رثوم سرتسا شهاك رد نينچمه شزرو .دننك�ىم

لمـاش مزلا ىاه�هار .ديهد ـشهاك ار سرتسا ـحطس -٧
،ىنـلاضع ىشخب�ـشمارآ ،مظنم شزرو ،زكرـمت ،هرواشم
.تسا مزيتونپيه و )ىتسيزدروخزاب( كبديفويب ، قيمع سفنت

نودب ـهك ار نـيلم ىاهوراد و لـاهساـدض ىاهوراد -٨
.دينك فرصم طايتحا اب ،دنسر�ىم شورف هب كشزپ هخسن
ـهـتخـاس تـدم�ـىنلاـوط و دايز فـرـصم ىاـرب ـاهوراد ـنيا
ترـوشم نـاـتكشـزپ ـاب .ـدنا�هدـشن

.دينك

رژيم غذايى
اى روده «تحريك�پذير» بر

ىناجيمت روپسابع ارهز :همجرت

،ــىنــامردـــوتــرپ ــىحاــرج ىـــاه�شور ،هزوــرما
،ـىبيكرت ىاه�نامرد ،ـىنامرد�نومروه �،ىنامرد�ـىميش

اه�ناطرس زا ىرايسب نامرد رد ىنامرد�ىنميا و ىنامردرزيل
دروم ره نوماريپ ىليصفت ثحب ،هتبلا هك ،دور�ىم راك�هب
و هدنيآ ىاه�شور هچرگا .دبلط�ىم ار ـىلقتسم تصرف
ـكيـتنژ و ـىسـاـنش�ـتـسيز ـرب ـىـكتم هـدـمع رـوط�ـهب
ـثحب ـهك ،دوب ـدنهاـوخ رتـرثوم ـبتارم�ـهب ،ىلـوكلـوم
ـبـلط ار هنـاگاـدج ىـاهراـتشـون زـين دراـوم نآ نـومارـيپ
ىاه�شور زا كيره زا هنيهب هدافتسا زا لقتسم  .دنك�ىم

ىرانك ضراوع بلغا ىلخاد ىاه�ناطرس نامرد ،ىراج
صيـخشت ىنونك ىاه�هابتشا ،هوـلاع هب و دراد ىعرف  اي

ـدصرد ٨/١١ دودح رد ـىـمقر نـيـگناـيم رد ،ناطـرس
مهم ـنيا لوح هراومه هدنيازف ىاه�شلات هچرگا .تسا
لبـاق نـاطرسـدض ىـاه�نامرد ـهك ـتسا هدوب ـزكـرمـتم
ىاه�لوـلس ىور ىبـاختنا ـرثا ىاراد ،رثوم ،نـانـيمطا
دشاب رداق هكنآ رتمهم و ،دشاب ىعرف راثآ مدع و ىروموت
.ـدنادرگرب ىداع ـتيعضو هب تبـاث روط�هب ار لاـتبم درف
ىپ رد ىزيمآ�تـيقفوم ًاتبسن جياتن هـتبلا ،اه�ششوك نيا
.تسا هتشاد

ىنامرد�ىحارج  ▪
هويش —نيرت�عيسو نانچمه و —نيرت�ىميدق  ىحارج

اب روموت كي تشادرب .دوش�ىم بوسحم ناطرس نامرد
ىاه�نامرد نيرتشيب و تسا رثوم مه و عيرس مه ىحارج

دناـوت�ىم زين ـىحارج .دوش�ىم ـلماش ار ناطرس ـىبسن
اريز�،دروآ مهارف ار لماك روط�هب روموت تشادرب لامتحا
زا ىا�ــهيلا هـدهـاـشم ـىسـاـنش�ـبــيسآ زا هدـاـفـتسا ـاب

ريذپ�ناكما روموت ىاه�لولس نوماريپ ىعيبط ىاه�لولس
.تسا

دودح رد اهنت هنومن روط�هب هك ،ىنامرد�ىحارج هويش
ـهناـفسأـتم ،دراد ربرـاك هير ىـاه�ناطـرس زا دصرد ١٨

ـزين ىدـدـعتم ىـدج و ـمـهم ىاه�ـىـتسـاك �هدنرادـربرد
بـوسـحم اـهنآ ـنيرت�ـىـلصا زا ريز دراـوم ـهك ،تـسه
:دنوش�ىم

ىاضعا نتشادرب ىارب هك ىحارج ىاه�شور رد -Cلا
نازـيم �لوـمعم روط�ـهب ،درـيگ�ىم مـاجنا نـدب ىنـاطرس
رد ـىبنج ىـفنم راثآ هك  ىـوحن هب ،تسا لاـاب تحارج
.دنك�ىم ىتحاران داجيا وا ىارب راميب ىگدنز لوط

،حارج طسوت تيور لباق ىروموت هدوت تشادرب -ب
لومعم ىاه�هويش هب هك ار ىناطرس ىاه�لولس مامت فذح
اب هلباقم ىارب .دنك�ىمن نيمضت ،دنتسين هدهاشم لباق
تفاب زا ىدايز ـريداقم تسا نكمم حارج ،لكشم نيا

ىاه�ىحارج هولاع�هب رما نيا هك دنك تشادرب زين ار ملاس
و تاعيـاض دوخ هبـون هب زين ـىمومع ـىشوهيب و هـدمع
ىاه�تفـاب و اه�لـولس رد ىدج ـىلامـتحا ىاه�ـبيسآ

.دراد ىپ رد راميب درف ىارب ملاس
،ىحارج هويش ـتيدودحم نيرت�ىدج ًلاـامتحا -ج

رد هك تسا ىياه�ناطرس ىارب نآ زا هدافتسا ناكما مدع
.دنا�هداد زاتساتم ندب

ىاـرب ىحارج ـديدج نـونف ـكنيا�ـمه  ،دوجو ـنيا اب
قيقد هدهاشم ناكما حارج هب هك }يرظ رايسب تايلمع
هدافتسا دروم ،دهد�ىم لمع ماگنه�هب ار ىروموت عضاوم
اب ـهسيـاـقم رد هك ـاه�شور نيا ـهچـرگا .درـيگ�ىم راـرق

زاـين هتفـرشيپ راـيسب  ىاه�ىروـانف هب مـوسرم ىاه�هـويش
اما ،ـدنهد�ىم شهاك رثوم روط�ـهب ار تارطاخم ،دنراد
هـكنآ اب لااب هنيزه و ىگديچيپ هـلمج زا ددعتم ليلاد هب
،ـتسا شيازفا لاح رد نـامز رورم هب ـاهنآ ىريگرـاك�هب

.دنرادن عيسو دربراك زونه
ىنامردوترپ  ▪

ىنامردوترپ شور ،ىناطرس دراوم زا ىدايز رامش رد
)Radiotherapy( نيا اب .دراد ىرترب ىحارج شور رب

ىحاـون ،اماگ اي سكيا دنمتردق ىاهـوترپ طسوت ،هويش
شبات دروم نكمم هويش نيرت�بسانم هب لاتبم درف ىروموت
ـبيسآ ميـقتسم روط�ـهب اي ىنامردـوترپ اب .درـيگ�ىم رارق
گرم ـدنيآرف ـاي دوش�ـىم دراو اه�لوـلس هب ىفـاك ىكـيتنژ

.دوش�ىم اقلا )Apoptosis( هدش ىزير�همانرب ىلولس
رد ملـاس ىاه�ـتفاب ،ـىهدوتـرپ  ىپ رد ـهك اـجنآ زا

دنناوت�ىم رتهب بتارم هب ،ىناطرس ىاه�لولس اب هسياقم
ـهطاحا ار ىنـاطرس دشر ـهك ىياهراـتخاس ،دـنباي دوـبهب

ىـهجوت�ـلبـاق دودح ـات ىـعيـبط ىـاه�تفـاب و دنا�هدـرك
ىاه�ناطرس .دننامب ناما رد بيسآ ضرعم زا دنناوت�ىم
و تـاتسوـرپ ىـاه�ناطـرس هـيلوا ـلحارم و ـمحر هنـاهد
ـلباق ىنـامردوترپ اب ـىبوخ�هب لـومعم رـوط�هب نيـكچوه
ناطرس نـامرد ىارب هژيو�هب  ،هـويش نيا .دنـتسه نامرد

رـاچد رامـيب ندرك ـتبحص ـىياناـوت هكنآ�ـىب و هرـجنح
.تسا تيمهازئاح ،دوش هشدخ

،ىعيـبط ىاه�لولس هب ـبيسآ�مدع ناـكما رب هولاع
ىرگيد ىايازم ،ىنامرد ىحارج اب هسياقم رد ىنامردوترپ
دناـوت�ـىم ىنـامردـوتـرپ ،هنـوـمن روط�ـهب .درادـربرد زـين

كي نوماريپ ىناطرس تفاب ىپوكسوركيم ىاه�شرتسگ
رايسب اي  هدوبن ريذپ�ناكما ىحارج ردً لاومعم هك( ار روموت
رد نـينـچمه ـىنـامردوتـرپ .درـبب نـيب زا )تسا راـوشد
ىشـوهيب و ىحارج رباـرب رد هك }يعض و نـسم ناراميب

ىنئمطمً اتبسن هويش ،دنتسه ريذپ�بيسآ تدش هب ىمومع
،ـىنامردوترپ هويش هب ـهك ىنايلاتبم .دوش�ـىم بوسحم
ـتشه ات جـنپ ىراج روط�هب ـدنريگ�ىم راـرق نامرد دروم
رد ندش ىـرتسب ـهب زاـين نودب ار هنازور نـامرد زا هـتفه
.دننك�ىم تفايرد ناتسراميب

،نآ دـدعـتم ىاياـزم و اه�ـهبذاج ـمغر�هب ـىنامردـوترپ
ار نآ تيـافك ـهك دراد زـين ىدـنچ بيـاعم و تـلاكـشم
رد ،هنومن روط�ـهب .تسا هدرب لاوئس ريز ىدج روط�هب
مامت ىنك�هشير رد ىحارج دننام ىنامردوترپ دراوم ىخرب

دننام و تسا قفومـان ،روموت كي ىناطـرس ىاه�لولس
عـيسو روط�ـهب هك ـىياه�ناطـرس نامرد ـهب رداق ـىحارج
هب ىهدـوترپ اريز ،تسين ،ـدنا�هدش زاتساتم شـوختسد
ىاه�لولس نتشك روظنم�هب و ندب مامت ىارب ىفاك نازيم

ىدوبان دناوت�ىم ،دنا�هتفاي شرتسگ تدش�هب هك ىناطرس
.دشاب هتشاد ىپ رد زين ار ندب ىتايح ىاه�تفاب زا ىخرب

ىنـامرد�ـىمـيش زا ديـاب رـامـيب دـرف ،ىدراوم ـنيـنچ رد
)Chemotherapy( هك ىناطرسدض ىـاهوراد ىنعي
تكـرح ندب طاـقن مامت ـهب نوخ شدرگ مـتسيس ـطسوت
.دنك هدافتسا ،دننك�ىم

طسوتً اريخا هك هدرتسگ ىشهوژپ رد تسا ركذ ناياش
،تسا هتفرگ تروص ىسيلگنا نارگشهوژپ زا هورگ كي
ىتح ،سكياوترپ اب ىرادربسكع هك تسا هدش صخشم
ىارب .دراد�ـىپ رد ار ناطرس زورب رطخ ،نييـاپ نازيم اب
رد هك ميـنك هراشا تسا ىفاك ،ـهتفاي نيا ـتيمها كرد

ىاه�هاگشيامزآ و اه�تسيژولويدار زا ىرايسب رضاح لاح
)وترپ دحاو( دار ٥٠٠دح ات سكيا وترپ نازيم ىژولويدار
ــهك ــىلــاح رد ،ـدنروآ�ــىم بــاــسح�ـهب رــرض�ــىب ار
زا ىزيچان نازيم هك تسا هداد ناشن عيسو ىاه�شهوژپ
نازيم هب ناطرس هب ار درف ىلاتبا زين دار�مين دح رد وترپ نيا
!دهد�ىم شيازفا ىهجوت�لباق

ىنامرد�ىميش  ▪
ناـونع�ـهب توافـتم تاـبيكرت زا ىدـايز راـمش هنازور

نـومزآ لحارم زين ىدادعت و دنور�ىم رـاك�هب ناطرسدض
ىور اهوراد ـنيا بـلغا دركـلمع .دـننارذگ�ـىم ار دوخ
ىور اه�كيتويب�ىتنآ زا ىخرب دننام ،ىناسنا ىاه�لولس

ـدنيآـرف رد لخاـدت اب ـهك وـحن نيـدب ،تسا ـاه�ىرـتكاب
لمع�ـهب تعنامم لوـلس ريثكت زا DNA ىزاسـدننامه
ىـاهوراد ،دراـوم زا ىراـمش رد ـمك�ـتسد .دنروآ�ـىم

ىناطرس ىاه�لولس رد ،ىنامرد وتـرپ دننام ناطرسدض
.دننك�ىم اقلا ار  هدش ىزير�همانرب ىلولس گرم دنيآرف

ـرب ،ــعقاو رد )ـىنــامردـوتــرپ و( ـىنــامرد�ـىــمـيش
زكرمتم ىناطرس لولس DNA  لوكلوم هب ىناسر�بيسآ
.تسا

رد ناطرسـدض ىاهوراد نيتسخن ىـخيرات ظاحل هب
نادـنچ نآ دـربرـاك هك ـدـنچـره ،دش ـهئارا ١٩٤٠ ـههد
هك دنـتفايرد ناكشزپ ١٩٦٠ ههد رد .دوبن زيمآ�تيقفوم
نيدـنچ زا ىنامزمه هدـافتسا
زا ىرــاـمش ـدناــوت�ـىم وراد

.ـدــنك نـامرد ار ـاه�نـاطـرس
ىناوارف ىاه�ناطرس ،هزورما
و مـوـفـنل ،ـىـمسـول ـدـننـام

ـــطســوت ــهــضــيب نــاطــرس
اب ،ـىـبيكـرت ىنـامرد�ـىمـيش
نامرد لباق لاابً اتبسن تيقفوم
ـنيا ـهك ـاـجنآ زا .ــدـنـتـسه
ناوج دارفا روفو�هب اه�ناطرس
ــنيا ،ـدــنـنك�ــىم ـلاــتـبم ار
هژيو ـتيـمها زئاح ـاه�نامرد
دننام( اه�ناطرس نيرت�عياش تيرـثكا هنافسأتم .دنتسه
شور طسوت زونه )تاتسورپ و لاتكرولوك ،هير ،ناتسپ

نينچ ىارب .دنتسين نامرد لباق ىياهنت هب ىنامرد�ىميش
ناونع هب ـاهنت ناوت�ىم ار ىنامرد�ىميش ،ـىياه�تيعضو
اي ىحارج لمـاش دناوت�ىم هك عماج همانرب كي زا ىيزج
.تفرگ راك�هب ،دشاب زين ىهدوترپ

ناطرسدض ىنونك ىاهوراد بلغا هك ديامن�ىم ديكات
لاتبم درف ملاس ىاه�لولس زا ىدايز رامش هكنآ ليلد هب

هك( ىبناج -ىدج بولطمان تارثاً اتعيبط و دنشك�ىم ار
ىاجرب ،)ـدنك�ىم دودحم ـزين ار وراد زا هدافـتسا نازيم
بيسآ ،هنومن روط�هب .دنتسين زيمآ�تيقفوم ،دنراذگ�ىم
؛ناوختسا زغم ـعيرس دشر لاح رد ىاه�لولس هب هدراو

رد ار تنـوفع و ىگدولآ اب هلباقم رد ىناـوتان ،ىنوخ�مك
مهارف ار ىلخاد ىزيرنوخ ىارب بسانم رتسب و هتشاد ىپ
رداق لاتبم درف هك تسا نآ ليلد هب تيعضو نيا .دنك�ىم
و ـدـيفس ،ـزمـرق ىاه�ـهـچيوگ زا ـىفـاك دادـعت ـتسـين
غارفتسا ،عوهت�تلاح ،لاهسا .دنك ديلوت ار اه�تكلاپ

ىرـاـنك بــوـلـطمــان رـاثآ ـرــگيد زا ـزـين ــوم شـزير و
نيا ،رتمك تـبسن هب .ديآ�ىم باسح هب ـىنامرد�ىميش
.دننك دراو بيسآ ىبصع متسيس هب دنناوت�ىم زين اهوراد

روط�هب .دراد زين ىرـگيد }عض طاقن ىنامرد�ىميش
ىخرب ،كيتويب�ىتنآ هب مواقم ىـاه�ىرتكاب دننام ،هنومن
هك ار ناطرسدض ىاهوراد رثا هك دنتسه رداق اهروموت زا
هدنز و هـتفرگ هديدان ،ـدنور ىم راك�ـهب اهنآ نـامرد ىارب
ىاهوراد هب زاغآ نامه زا ىصخشم ىاهروموت .دننامب

،اهروموت رگيد زا ىراـمش و دنتسه مواـقم ناطرسدض
اديپ ار ـتمواقم تلصخ ،وراد زا رركم هدافتسا ىپ رد
فـرصم ـاب طـابترا رد و ،ـىنامرد�ـىمـيش رد.دـننك�ـىم
وراد كي تفايرد ىپ رد هك اجنآ زا ،هناگدنچ ىاهوراد

دوخ زا جيردت ـهب راميب دـرف ىاهروموت زا ىدـايز رامش
وراد ـهب تموـاقم ـلـكشم ،ـدنهد�ـىم نـاشن ـتمواـقم
.دوش�ىم بوسحم ىدج ىا�هلئسم

ىرـيگ�فـده ـاب ىـعضـوم ـىنـامرد�ىـمـيش شور رد
هب ميقتسم روط�هب لااب مكارت اب رظندروم ىوراد ،روموت
هولاع ،هويش نيا هك هچرگا .دوش�ىم قيرزت روموت نورد
هك ىياه�ناطرس ىاـرب اهنت ،ىرانك ضراـوع ىرادقم رب
،دنشـاب ندب زا ىا�هـيحان هب دوـدحم و هدرـكن تفرـشيپ
.دراد دربراك

ىرگيد ديدج لماوع و اهوراد هك تسا ديكات ناياش
هك اهوراد نيا .دننك�ىم ىرپس ار ىنيلاب هيلوا لحارم زين
زيامت تمس هب ار اهنآ ،ىروموت ىاه�لولس نتشك ىاج هب
.دنتسه صاخ تيمها زئاح ،دنهد�ىم قوس دوخ ىناياپ
ار دوخ ميسقت ىياناوت لولس ،تابيكرت نيا زا هدافتسا اب

دــرــكـلــمع و هداد ــتسد زا
ـهشـيپ ار ىدرـفنم و ـصخـشم
،لـمع زا هويش نيا .ـدنك�ىم
ـهب ـىنـامرد�ـىـمـيش زا ـىعـون

ـهسياقم رد هك ديآ�ـىم باسح
تـهج هك ىرـاج ىاهوراد ـاب

راك هب روموت ىاه�لولس نتشك
ـتـيـمس ـبتارم ـهب ،دور�ـىم
و عادبا ليلد هب  .دراد ىرتمك
اب و ـديدج ىـاهوراد ىحاـرط
ىنامرد�ىميش ريسم رد تيافك

ــهنـاــتــخــبشـوخ ،نــاطــرس
زا ىرـامش ،عقاو رد .دنـتسه هار رد هزات ىاه�تفـرشيپ
رد ىـنيلاب حطس رد هدـافتسا ىارب نونكا�ـمه اهوراد نيا
.دنتسه سرتسد

ىـرـيـگـشـيپ�ـىــمـيش ـهب ـهك ـتـسـين ـتـبسـاـنم�ـىب
)Chemopreventation( ىا�هرـاشا ـزـين ،نـاطـرس
زا هداـفتسا ىارب شلات ىريگـشيپ�ىميش .مـيشاب هتشاد
رد هلخاـدم ىارب ىعـونصم ـاي ىـعيبط تـابيكـرت و داوم
ىيازناطرس دنور رد ،مجاهت �هلحرم زا شيپ و هيلوا لحارم
هك تسا هديا نيارب ىكتم ،هلخادم زا لكش نيا .تسا

،تـاجيزبس زا ىرايسب رب لمتـشم ،صخشم ىاهاذغ
شقن ـاه�ناطـرس زا ىعاونا ـربارب رد ،اه�ـهناد و اه�هـويم

،ناطرس ىريگشيپ�ىميش ناـرگشهوژپ .دنراد ىتظافح

-ىيوراد اي ىياـذغ ىازجا زا — ىداوم ىوجو�تسج هب
هدرك ىريگولج ىياز�ناطرس لحاـرم زا دنناوتب هك دنتسه
رد داـرفا هك تسا نآ فده .ـدنوش نآ }قوت ـبجوم اي
صرق دننام ار داوم نيا دنناوتب ناطرس ىلااب رطخ ضرعم
ترابع هب .دننك فرصم هتفاي ليدعت و رييغت ىاهاذغ اي
تلامح رطخ ضرعم رد دارفا هك ىياهوراد دننام ،رگيد
،لورتسـلك شهاك ىارب ـىبلق ىاه�ىرـاميب و ىنـاهگان
نيا زا ناوتب ،دننك�ىم هدـافتسا نوخ داقعنا و نوخراشف
نآ عورش نتخادنا ريخات هب اي ناطرس نامرد رد زين داوم
.تفرگ هرهب

و هدوب ىمسرريغ دياب زين هدننك�ىريگشيپ ىميش داوم
.دنشاب ىرانك راثآ دقاف ىبسن روط�هب

ىنامردرزيل ▪
تيقفوم سنـاش ًاتعيبط ناطرس ماگـنهدوز صيخشت

روط�هب  .دهد�ىم شيازفا ىدايز نازيم هب ار ىراميب نامرد
هلحرم هب ىراميب هچنانچ ،محر ناطرس دروم رد ،هنومن
دـننام ـىياه�شور زا ًلاـومعم ،ـدشاب هـديسر ـىمجـاهت

نتشادـرب ىتح و ىحاـرج ،ىنامردوتـرپ ،ىنامرد�ىـميش
.دوش�ىم هدافتسا محر لماك

،ماگـنهدوز صيخشت ـتيمها ،لااب لاـثم بلاق رد
رـامآ :ميهد�ىم رارق هجوت دروم ار ناطرس عيرس و قيقد
عاونا نيرت�ـعياش زا ىكي محر ناطرس هك ـدهد�ىم ناشن

دروم رازه ٤٥٠ زا شيب هنايلاس و تسا نانز رد ناطرس
نويـليم ١٠٠ زا شيب ـهنايلـاس زين .دوش�ـىم شرازگ نآ
ناهج رد ـمحر ناطرس ىراـميب صيـخشت ىرادرب�هنـومن
،ىرادرب�هنومن جيار هويش زا هدافتسا اب هك دوش�ىم ماجنا
.دراد دوجو هابـتشا اه�صيخـشت زا دصرد٤٠ دودح رد
صيخشت ىرادرب�هنومن و نومزآ ديدج هويش هك ىلاح رد

هب ار ناطرس نيا صيخشت رد هابتشا نازيم ،محر ناطرس
.دهد�ىم شهاك دايز رايسب رادقم

هاـگشناد رد ىياكيـرمآ نارگشهوژپ زا ىهوـرگً اريخا
ـعيرس و ـقيقد ـصيـخشت ىاـرب ديـدج هوـيش ،انـايدـنيا

نتخاس هب قفوم نادنمشناد نيا .دنا�هدرك عادبا ناطرس
ىارب )FLI ىراصتخا مـان�هب( ىرزيل صيخـشت هاگتسد
هـتفاي نيا ـرب هوـيش نيا سـاسا .دنا�هـدش ناطـرس عاونا

ًلاومـعم ،ناطرس دنور رـيس رد هك تسا راوتسا ـىملع
و DNA حطس رد ( ىيايميشويب تارييغت ىعون ادتبا رد
زا هداـفتسا هك( دهد�ىم خر اه�لـولس نورد رد و )اه�نژ

ىرادربريوصت اي ىآ .رآ.ما و سكياوترپ جيار ىاه�هويش
صيخـشت هب رداق هـلحرم نيا رد ،ىـسيطانـغم سنانزر

اه�لولس ىرهاظ تارييغت نآ ـىپ رد و ،)تسين ناطرس
لمح ـلباق تلوهس هب هك ديدج هاگتسد .دوش�ىم زاغآ
تمس ـهب وترپ ىعـون ،تسا نييـاپ زين نآ هـنيزه و هدوب

و ندب زا ىرادـربريوصت اب و ـدتسرف�ىم ندب ىـاه�لولس
ليلحت و هيزـجت هب ،ىتشگزاب سنسرـولف مئلاع بذج

ىيايـميشويب ـرييغت عـون ره ،هجـيتن رد .دزادرپ�ىم ـاهنآ
دنور ـريس رب ىا�ـهمدقم ـدناوت�ىم ـهك ،ندب ىاه�لـولس
ـهك اـجنآ زا .دـوش�ىم هداد ـصيـخـشت ،دشـاب ناطـرس
صيخشت هب رداق ىنامز اهنت جيار ىاه�شور ،هنافساتم

هدش هتفرشيپ لحارم دراو ناطرس دنور هك دنتسه ناطرس
تارييغت ،ـىلولس راتخـاس رد ،رگيد نايب ـهب و .دشاب

زاغآرس دناـوت�ىم }شك نيا ؛دشاب هدش دـاجيا ىرهاظ
باسح�هب ناطرس ماگنهدوز و قيقد صيخشت رد ىلوحت
،شور ـنيا هك ـتسا هداد ناـشن زـين هـيلوا جيـاتن .ـديآ

ار ناطرس ىنونك ىاه�نامرد زا هتساوخان ىرانك ضراوع
.دهد�ىم شيازفا ار نامرد تيقفوم نازيم و هداد شهاك

ناـدنمشناد طسوت ـهك ىرزيل ديدج �ًاـتبسن شور رد
ىناطرس ىاه�لولس اهنت ،تسا هتفر راك�هب زين ىسيلگنا
)ىنوماـريپ ىاه�لوـلس زا رتشـيب ربارب٢٠ مك�ـتسد اي(
مومع فلاخـرب و دنريگ�ـىم رارق رزيل وتـرپ فده دروم
ملاس رواجم ىاه�تفـاب ىاه�لولس ،رگيد ىاه�شور
»كيمانيدوتف« اي ىيايوپوترپ نامرد رب ،شور نيا .دننام�ىم
)Photo dynamic therapy=PDT( تسا راوتسا
ربارب رد ساـسح ىوراد اي ىياـيميش هدام ـكي نآ ىط و
هب ،)تسا نيرـيفروپوتامه تاقتـشم زا ىكي هك( ار رون
ىراذگ�هناشن ار اهنآ و هدرك دراو ىناطرس ىاه�لولس نورد
}يرظ رايسب ىرزيل رگشواك كي ،نآ لابند�هب .دنك�ىم
هار زا ،دراد ىناطـرس ىاه�لولس رب هدننك�مـومسم رثا هك
.دنك�ىم دوبان ار هدش ىريگفده  ىاه�لولس ،راميب ناهد

دننام ىياه�ناطرس رد هژيو ـهب ،هويش نيا زا هدافتسا
راـوشد رايـسب اهنآ ىور ـرب ىحارج ـلمع هك ـهير و ىان
.تسا هدننكراوديما ،تسا

ــنيـرفـوـتف مــان�ـهب ـىيوراد اـدــتبا شور ـنيا رد
)photo-frin( هلصاف هب هك دوش�ىم قيرزت لاتبم درف هب
ىناطرس ىـاه�لولس ـهب وراد نيا تعـاس دنچ زا رـتمك
هب رزيل ندنابات اب .دنك�ىم رارقرب لاصتا اهنآ اب و هديسر

هدرك بذج ار اهنآ نيرفـوتف ىوراد ،ناطرس ىاه�لولس
ىنوخ ىاه�گريوم عطق تابجوم ىياه�شنكاو ماجنا اب و
تفرشـيپ زا عنام و هدروآ مهاـرف ار اهنآ ىدوبـان و روموت

روط�هب رزيل وترپ ،ديدج شور نيا رد .دوش�ىم ناطرس
،دوش�ـىم تياـده ىنـاطرس ىـاه�لوـلس ىور رب ـقيقد
،موـزل ترـوص رد و دراد دـوجو نـامرد راـرـكت نـاـكما
ىاه�شور رگيد اب هارمه —ـىبيكرت روط�هب ار نآ ناوت�ىم
.داد رارق هدافتسا دروم -ىنامرد

ـرب هولاع و هدوب ـشخبدـيما ديـدج ىاه�هوـيش عادبا
،نامرد لحم ماـيتلا و نايلاـتبم نامرد لامـتحا شيازفا

.دنهد�ىم شهاك زين ار ىراميب ضراوع
هب ـىباـيـتسد هك ندـرگ ناطـرس دروم رد شور ـنيا

هتشاد ىبوخً اتبسن ىياراك ،تسا راوشد ىناطرس روموت
ــىـسـيــلـگنا نارــاـمـيب ىور هــدش شراـزگ ـجيــاـتن و
ضراوع ندوب�مك ،رتمك درد .تسا هدوب زيمآ�تيقفوم
تازايتما هلمج زا ىياپرس تروص هب نامرد و ،ىرانك
ـهك ـتسا ركذ نـايـاش .ديآ�ـىم بـاسح�ـهب هـويش ـنيا

رد ـجيار ىـاه�ناطـرس ـهـلمج زا ندـرگ و ـرس ناطـرس
٣٠ ناج هنايلاس اپورا رد اهـنت هك تسا ناهج رسارس
.دريگ�ىم ار ناسنا رازه

ىكشزپ كيتنژ داتسا*

مان بدخيمىسوم درخى از شيوه�هاى مربر

مان استطان قابل در سر
*ىئولد ىرون اضردمحم رتكد

اه�هتكن

—نيرت#عيسو نانچمه و —نيرت#ىميدق  ىحارج-١
.دوش#ىم بوسحم ناطرس نامرد هويش

شور ،ىناطرس دراوم زا ىدايز رامش رد-٢
.دراد ىرترب ىحارج شور رب ىنامردوترپ

ىور ىنامرد ميش ىاهوراد  بلغا دركلمع-٣
اه#كيتويب#ىتنآ زا ىخرب دننام ،ىناسنا ىاه#لولس
رد لخادت اب هك وحن نيدب ،تسا اه#ىرتكاب ىور

لولس ريثكت زا DNA ىزاسدننامه دنيآرف
.دنروآ#ىم لمع#هب تعنامم

WHO      ازنآولفنآدض ىاهوراد ناگدنزاس
دناوخارف ىگدامآ هب ار

هب ،)WHO( تشادهب ىناهج نامزاس :سرپدتيشوسآ
نايم رد ىغرم ىازنآولفنآ زورب دروم نيرتگرزب عوقو لابند
هداوناخ كي وضع تفه گرم هب هك ىزنودنا رد اه�ناسنا
ىوراد هدنزـاس ىـاه�تكـرش رـاب�نـيلوا ىارب ،ـدـيماـجنا

وراد رياخذ لاقتنا ىارب ىگدامآ هب ار ولفيمات ىسوريودض
كيد WHO ىوگنخس هتبلا .دناوخارف ىناهج داعبا رد و
ىدصق ـرضاح لاح رد ـهك تسا هداد حـيضوت نوسـپمات
نتشاد ًافرص و دراـدن دوجو رياخذ نيا ىروف لـاقتنا ىارب
تاماقم لاح نيمه رد .تسا ىفاك راك نيا ىارب ىگدامآ
تلع هب ىناسنا تافـلت رگيد دروم هس ىزنودنا ىتشادهب
دادعت ـبيترت ـنيا هب و دنداد شرازگ ار ـىغرم ىازنآوـلفنآ
.تسا هديسر رفن ٣٦ هب روشك نيا رد ريم و گرم دراوم

انوز ىارب ىنسكاو دييات     
دصرد ٥٠ ات دناوت�ىم هك ىديدج نسكاو :زوين#ىد#ثله
نامزاس طسوت دنك ىريگولج انوز هب نلااسگرزب ىلاتبا زا

.تسا هـدـيسر دـييات ـهب )FDA( اـكيرمآ ىوراد و اـذغ
FDA نسكاو هب Zostavax تكرش هليسو هب هدش ديلوت

لااب هب لـاس ٦٠ دارفا رد ار انوز هب ـلاتبا رطخ ـهك ار كرم
ىراميب كي انوز .تسا هداد شورف زوجم دهد�ىم شهاك
ناغرم�هلبآ سوريو نامه نآ داجيا لماع هك تسا ىسوريو
)VZV( لاتـبم ناغرم�ـهلبآ هب ىدرف ـهك ىماگـنه .تسا
ىقاب ـهتفهن روط هب وا ىبصع تفاب رد سوريو ،دوش�ىم
لكش هب سوريو دوش�ىم رت�نسم درف هك ىماگنه .دنام�ىم
انوز هك دوش�ىم هدز نـيمخت .دوش�ىم رهـاظ هرابود انوز
.دنك�ىم راتفرگ ناشرمع لـوط رد ار رفن ود رفن هد ره زا

رهاظ ندب فرط كي رد اه�لوات زا ىهورگ تروص هب انوز
اه�هتفه هك دنك داجيا ىديدش درد تسا نكمم و دوش�ىم
.دشكب لوط اه�لاس و اه�هام ىتح اي

ىناريا رازه ٥٠ هنلااس     
دنراپس�ىم ناج تايناخد لامعتسا تلع هب 
ىروشك هتيمك هناخريبد لوئـسم ىلصحم هجيدخ :انسيا

هب ىناريا رازه ٥٠ هنلااس گرم هب هراشا اب تايناخد لرتنك
٥ هنلااس نـونكا�ـمه :تـفگ تاـيناخد لـامـعتسا ـتلع
ار دوخ ناج تايناخد لامعتسا تلع هب ايند رد نت نويليم
هدنيآ لاس ٢٠ ات ـدنور نيا همادا اب هك دـنهد�ىم تسد زا
هجيدخ .دسر�ىم لاس رد نت نويليم ١٠ هب ناينابرق دادعت
نودب ـىنـاهج زور لـاسما رـاـعش هب هرـاشا ـاب ىـلصـحم
»تسا هدنشك ىلكش ره هب تايناخد« ناونع اب تايناخد
ور تاـيناخد فرصم ايند حطس رد هنافساتم :درك راهظا
ور تايناخد ناگدننك�فرصم ىنس هورگ و هدوب شيازفا هب
نس تشادهب ىناهج نامزاس :دوزفا ىو .تسا شهاك هب

ملاعا لاس ١٥ ات ١٣ ايند رد ار تايناخد لامعتسا عورش
،ايند ىناخد ىاه�ىناپمك ديدج ىاهدنفرت زا .تسا هدرك

.تسا ىدنفرت و لكش ره هب ناوجون و ناوج رشق بذج
رد ايند ىنـاخد ىاه�ىناپمك ىناسر�عـلاطا هب هراشا اب ىو
ىاه�هار زا :تفگ هراوهام و تنرتنيا قيرط زا عيسو حطس
سدنهم .تسا ملاس تاحيرفت داجيا ،دنفرت نيا اب هلباقم
٣ ـىلم ىاهرامآ ـنيرت�هزات ساساـرب :داد همادا ىلـصحم
نانآ ـدصرد ١٤و دنشك�ىم راگيس ىناريا ناناوجون دصرد
لـوئسم .دننك�ىم هدـافتسا -نايلقً اتدـمع -داوم رياس زا
حيضوت همادا رد تايناخد لـرتنك ىروشك هتيمك هناخريبد
رد ـىناخد تلاـوصـحم هدـننكـديلـوت ىاه�ـىناـپمك :داد
لـكش ره هب ات هدرك ـهعلاطم }لـتخم ىاهروشك ـگنهرف
ناناوج ـهناـفساتم ـهك دنـنك ذوفن ـهعمـاج دارفا رد نـكمم

نايز هك ىلاحرد دنتسين انشآ نايلق تارضم اب ناريا هعماج
راگيس زا رتـشيب بتارم هب نـايلق زا ىشان ىاه�ىرـاميب و
تسا نآ رگنايب تاقيقحت نيرخآ جياتن :دوزفا ىو .تسا

كي ربارب ١٠٠ نايلق قيمع كپ كي ىدورو دود نازيم هك
.تسا راگيس كپ

ناريا ىژولوروا نمجنا هرگنك نيمهن 
:تفگ ناريا ىژولوروا نمجنا هرگنك نيمهن سيئر :قرش

ىنينج هرود رد دارفا ىراردا هاگتسد ىاه�ىراميب زا ىرايسب
نيا ـعقوم�هب ـصيخـشت هك هدوب نـامرد و صـيخشت ـلباق
ىياسران و بيرخت زا ىريگشيپ ثعاب دناوت�ىم اه�ىراميب

صـصخت قـوف ـرگرز ىـلعدـمـحم رـتكد.دـوش اه�ـهيـلك
نمجنا نيا هنلااس هرگنك ىياپرب تبسانم هب هك ىژولوروا

،دوش�ىم رازگرب نارهت رد لاسما هام دادرخ ١٩ ات ١٦ زا هك
ىراـميب :دوزفا ـبلـطم نيا ملاعا ـاب ،تـفگ�ىم ـنخس
تـشگرب( سكـلافير و نارـسپ رد »ارجم ـىفلخ ـهچيرد«
ىدازردـام ىـاه�ىرـامـيب ـنيـرت�ـعياش ناـرـتخد رد )راردا
هيلك ىيـاسران هب رجنم دناوت�ىم ـهك تسا ىراردا هاگتسد
،»ارجم ىفلخ هچيرد« ىراميب رد :دش روآداي ىو.دوشب
هدرب لااب ار هناثم لخاد راشف ،ىفلخ »هار�بآ شيپ« هچيرد
ىياسران ـتياهن رد و بلـاح ىداشگ بجوم ـرما نيا هك
ـهچنانچ :تخـاس ناشنرطاخ ـرگرز رتكد.دوش�ىم ـهيلك
رت�عياش اه�هچبرتخد رد هك اه�هيلك هب هناثم زا راردا تشگرب
تامدص ـثعاب ـدناوت�ـىم ،دوـشن هداد صـيخـشت تسا

.دوشب اهنآ ىياسران تياهن رد و اه�هيلك هب ديدش

زور سكع
ىحارج لمع ماگنه نوخ ىادها

ىكرـويوين روهـشم بلق حارج نيـاتسا�نياو لئومـاس رتكد
ىور رب ـهناتسود نـاسنا ـىحارج لـمع كي ماـجنا ماـگنه
نوخ لمع طسو رد دش روبجم ىروداولاسلا هلاس ٨ كدوك

.دنك ادها راميب هب تسا ىردان هورگ زا هك ار دوخ
)تفل ىرلايه ، سرپ دتيشوسآ :سكع (

ىناياپ شخب


