
٨٠٣ هرامش ▪ موس لاس٥٨٣١ريت ١٨ هبنشكي٢٨

ىملع�تشادداياهربخ
راگيس كرت ىارب ىديدج ىوراد

ـنـيـلـيـسـينراو مـان ـهب ىـديـدج ىوراد ـاب نـامرد :قـرش
)Chantix( ـىـلــبق ىوراد ـهب ـتـبـسن ـتسا ــنـكـمم
رـاگـيس ندـرك كرت ـهب كـمك رد )Zyban( نوـيپورپـوب
ثعاب رت+ىنلاوط ىتدم ىارب تسا ـنكمم و دشاب رترثوم
ىـانبم رب ـجياتن نيا زـرتيور شرازگ هب .دـوش كرت موادت

ىكشزپ نمجنا هيرشن ريخا هرامش رد هك تسا ىقيقحت هس
كي لباقم رد اما .دنا+هديسر پاچ هب )JAMA( اكيرمآ
زكيلك تربار رتكد هتشون هلجم هرامش نيا رد رگيد هلاقم
همه ىاـرب ىيوراـدشون ـهك ديـوگ+ىم ـىسـنت هاـگشناد زا
.درادن دـوجو دننك كرت ار رـاگيس دنهاوخ+ـىم هك ىدارفا

ىشراوگ ضراوع ىاراد ـديدج ىوراد« :ديوگ+ىم زكيلك
ىرايسب زين ديدج ىوراد اب اه+ىسررب نيا رد ىتح و تسا
Chantix ».دنا+هدركن كرت ار رـاگيس تياهن رد دارفا زا

ههد كي زا سپ راگيس كرت ىاـرب ديدج ىوراد نيلوا هك
وراد نيا .دراد قلعت اهوراد زا توافتم ىا+هتسد هب ،تسا
ليم ات دنك+ىم ديدشت نانچ زغم رد ار نيماپود هدام ىدازآ
هدننازيگنارب تارثا هك لاح نامه رد ،دوش راهم راگيس هب
ـعيـاش ىـبنـاج ـهضراع.ـدـنك+ىم رـاـهم مه ار ـنـيتـوكـين

هب هجوت ـاب ديوگ+ىم زكيـلك رتكد.تسا عوهت سـكيتناچ
مه ىداـيتعا رـصنع كي ،راـگيس هب ىـگتسباو رد هـكنيا

هك ـديآ+ىم تسد ـهب ىماگـنه جياـتن نيرتـهب ،دراد دوجو
.دوش هارمه ىنامردراتفر اب ىيوراد نامرد

بلق قورع ىگتفرگ رطخ هثل ىاه�ىراميب     
دهد�ىم شيازفا ار

:داد راـدشه ناـريا ىـكشزـپنادند ـنـمجنا ـسيئر :قـرش
ار بلق قورع ىگتفرگ رطخ )لاتندويرپ( هثل ىاه+ىراميب
تملاس هب هجوت موزل رما نيا هك دهد+ىم شيازفا دارفا رد
.دزاس+ىم ىرورض شيپ زا شيب ار نادند و ناهد

هنايلاس هـرگنك ىياپرب نايرج رد هك ىنادـزي ىلع رتكد
نيا ملاعا اب ،تفگ+ىم ـنخس ناريا ىكشزپنادند نمجنا

)نادند هدنرادهـگن جاسنا( هثل ىاه+ىتحارـان :دوزفا ربخ
نيا هك دوش+ىم )LDL( روآ+نايز لورتسلك شيازفا ببس
شيازفا ىدايز رادقم هب ار بلق قورع ىگتفرگ رطخ هلئسم
،دهد+ىم ناشن اهرامآ :تخاس ناشنرطاخ ىو .دهد+ىم
)دننك+ىم هيذغت ار بلق هك ىقورع( رنورك قورع ىگتفرگ
هب ،دنـتسه هـثل ديدش ىاه+ـىتحاران راچد ـهك ىدارفا رد
هراشا اب ىنادزي رتكد .دباي+ىم شيازفا ىهجوت لباق نازيم
هدافتسا و ندز كاوسم رد ريخات اب هثل ىاه+ىراميب هكنيا هب
ـبـبس ـرما ـنيا :ـتـفگ ،دــوش+ـىم زـاغآ ناـدند ـخن زا
ىور هك ـىـگنردـيـفس رـيـمخ( ىناـدند كـلاپ ،دوش+ـىم
لكش اه+نادند ـشيور لحم و هثل هبل هـژيو هب ،اه+نادند
تفاظن زا ىراددوخ تروص رد و هدش ليكشت ،)دريگ+ىم
روآداي ىو .دوش ليدبت نادند مرج هب و تخس مك+مك ،نآ

ار دوخ ىاه+نادند اي دنزن كاوسم درف هك ىتروص رد :دش
هار و ىنادند ىاه+كلاپ عمجت لـيلد هب ،دنكن ىريگ+مرج

،ناـدند هشير ىـاهتنا ـتهج رد و هـثل ريز هب ـاهنآ نـتفاي
نيا رد هك ـهتفر لـيلحت ىو ناـدند فارطا ىاه+ناوـختسا
درف نادند ـهتفرشيپ لحارم رد و هدرك ىزيرنـوخ هثل هلحرم
.دوش+ىم قل

هزرابم ىارب ىديدج -شك هب ناققحم     
دنتفاي تسد زديا اب

هب هك دنا+هتفاي تسد ىشور ـهب ىياكيرمآ ناققحم :انسيا
نيداـينب ىاه+لوـلس ىكيـتنژ روط هب ـدنناوت+ىم نآ ـكمك
نيا هك ـدننك لـكشT+ غلاب ىاه+لوـلس هب ليدـبت ار ناسنا

.دنتسه اه+ىراميب اب هزرابم لوئسم اه+لولس
تسا نكمم hشك نيا هك دنيـوگ+ىم نادنمشناد نيا

هلباقم ىارب ىنامرد+نژ شور هب ىبـايتسد رد اهنآ هب دناوتب
زا ىكي لكشT ىـاه+لولس .دنك ـكمك زديا ىراـميب اب
ـنيا رد .دـنتسه ىرـاميب ـربارب رد نـدب ىلصا ىـاه+عافد
ىاه+لولس ليدبت ناكما هك دنداد ناـشن ناققحم هعلاطم
نيداينب ىاه+لولس هب ىنينج ىاه+لوـلس نامه اي نيداينب
ـزـين ـاه+لـولس ـنيا ـهك دراد دـوجو نوخ هـدـنهد+ـليـكـشت
هژيو ـهب اه+لولس نيا .دنـوش ليدبت لكشT هب ـدنناوت+ىم
،تسا ىراميب نيا دلوم لماع هك زديا سوريو فده دروم
.دنتسه

هداوناخ ىيوراد ىامنهار     
مارهش رتكد ـhيلات »هداوناخ ىيوراد ىامنهار« باتك

.دش باتك رازاب دراو شناد رون تاراشتنا طسوت هداز+نيما
ىوـــاح بــــاـــتك ــــنيا
تاعـلاطا و تاـحيضـوت

دروم رد هداس نابز هب مزلا
ــبــيتـــرت ــهب وراد ٨٥٠

.تسا ىيابفلا
هدش ىفـرعم ىاهوراد

ـشـخب ـهس ـهب بـاـتك رد
،ـهـخـسن نودب ىـاهوراد
ـهخـسن دـنمزاـين ىاهوراد
فرــــــــاــــــــصم ىاراد(

فرـاـصم ىاراد( ـهخـسن ـدـنمزاـين ىـاهوراد ،)ـىموـمع
ىمئامض رد نآ رب هوـلاع و دنا+هدش ميسقت )ـىصاصتخا
،ـىـصـيخـشت+ـكـمك ىـاه+هدروآـرف دروم رد ـىتـاعـلاطا

دروم ـهيلوا داـوم و زـاس+نـميا ىـاه+هدروآرف و ـاه+نـسكاو
هداد ناگدـنناوخ هب ـزين ىـبيكرت ىـاه+هدروآرف رد هداـفتسا
ىا+هحفص ٢٨ لصـفم همدقم كي ىاراد باتك .دوش+ىم
باتك ىاه+لخدم زا كي ره زا هدافتسا هوحن مه هك تسا

ىيوراد تاعلاطا بسك دروم رد مه و دهد+ىم شزومآ ار
هـاگآ ار ناگـدنناـوخ فرـصم ماـگنه ـىلك ىـاه+هـيصوت و
ىسراف باي+هژاو نتشاد باتك ىاه+تيزم زا ىكي .دنك+ىم
و ـكيرنژ ىـاه+مـان ود ره ـركذ زـين و تسا ـىسـيلـگنا و
رظن دروم ىاهوراد نـتفاي هك تسا نآ +رد اهوراد ىتراجت
سردم هداز+ـنيما ـرـتكد باـتك hلـوم .دـنك+ىم نـاسآ ار
مولع هسسوم رد ناراميب اب هرواشم و ىسانش+نامرد سورد
.تسا )TAPS( وتنروت ىيوراد

ىراميب )Osteoporosis( زورپوئتسا اي ناوختسا ىكوپ
نـيب زا جيردت+هب ار اه+ناوخـتسا ماكحتسا هك ـتسا ىشوماخ
ىزاسزاب بترم هك تسا ىا+هدنز تفاب ىاراد ناوختسا .درب+ىم
و ـدنور+ىم نـيب زا ىـميدق ـىناوخـتسا ىاه+ـتفاب .دـوش+ىم
دنور .ـدنوش+ىم اهنآ ـنيزگياج ىناـوختسا ديدج ىـاه+تفاب
روط هب و دوش+ىم زاغآ دلوت ماگنه زا ندب رد ىزاس+ناوختسا
هب ور سپ نآ زا و دراد همادا ىگلاس٣٠ -٣٥ دودح ات طسوتم
و رت+كزـان ىناـوخـتسا تفـاب هـجيـتن رد و دراذگ+ـىم شهـاك

.دوش+ىم رت+hيعض
ات اريز دنمان+ىم شوماخ ىراميب تهج نآ زا ار ىراميب نيا

شجنس هب روبجم اي و ناوختسا ىگتسكش راچد درف هك ىنامز
ـهناشن و ـتملاع چيه ،ـدشاب هدـشن ىناوـختسا تفاب ـمكارت
ناوختسا ىانعم ـهب تغل رد زورپوئتسا .درادن ـىصوصخ+هب

،تسا زير ذفانم ىاراد هك تسا ىناوختسا اي و خاروس+خاروس
نآ نتسكش هك تسا ىناوختسا تفاب شهاك نيمه ليلد هب و
هك ىدرف .دريگ+ىم تروص رتريد نآ ندروخ شوج و رت+ناسآ
نداتفا ،هبرض نيرـتمك اب تسا نكمم ،دراد ناوختسا ىكوپ

.دوش ىناوختسا بيسآ و ىگتسكش راچد ىديدش راشف اي و
ىاه+هرهم( تارقف نوتس ،نـگل هيحان رد اه+بيسآ نيا بلغا
تسد چم و ندرگ ىاه+هرهم ،نار ناوختسا ،)ىرمك و ىتشپ
.تسا ماوت ناوارف  درد ابً لاومعم هك تسا

ىزاس�ناوختسا دنيآرف▪
داوم ناوختسا .دنتسه ندب هدنرادهگن و نوتس اه+ناوختسا

.دنك+ىم رابنا دوخ رد ار ىمدآ تايح ظفح ىارب مزلا ىندعم
تفاب ،لوا هورگ .تسا هدش هتخاس لولس عون ود زا ناوختسا
نايرج زا ار ىندعم داوم رياس و ميسلك ات دزاس+ىم ار ىناوختسا

ناكما  ات دنك+ىم دازآ ار ميسـلك مود  هورگ و دنك بذج نوخ
هب .دزاس نكمم ندب ىسـاسا لامعا رياس ىارب ار نآ فرصم
ىفاك هزادنا+هب درف هنازور ىياذغ همانرب رد هك ىنامز رگيد ترابع
اه+ناـوخـتسا هرـيخذ زا ار داوم ـنيا ندب ،ـدشاـبن داوم ـنيا زا
،اه+ناـوخـتسا ندش ـhيـعض هـجيـتن رد .دـنك+ىم ـتشادرب
تاقيقحت .دنوش+ىم ضراع زين ىناوختسا صاخ ىاه+ىراميب
٤٠ نس زا ىناوختسا ىاه+بيسآ نادرم رد هك دنهد+ىم ناشن

همادا ـدصرد ٣ تبـسن هب لاس ـره و دوش+ـىم عورش ىـگلاس
و ناوتـان ىـگلاس ٨٠ ـنس ات نـانآ لـيلد نـيمه ـهب .دبـاي+ىم

دنك+ىم قرف ىمك هلئسم  نيا نانز  رد اما .دنوش+ىمن  hيعض
و )ىگلاس ٣٠ دوـدح( تسا رتدوز اه+بيسآ ـنيا عورش اريز
هك ىدح ات .دباي+ىم تدش زين )ىگلاس ٥٠( ىگسئاي زا دعب
تفرشيپ دصرد٨ ـهلاسره دناوت+ىم دوشن هـتفرگ نآ ىولج رگا
٣٠ ،ىـگلاس٦٠ رد  نـانز ،رـگيد تراـبع هب .ـدشاب ـهتشاد
نينچمه .دنهد+ىم تسد زا ار دوخ ىناوختسا هتخودنا دصرد

و ـتسا توافتم نادرم و نانز رد اه+ناوختسا ـىسدنه لكش
شهاك نانآ رد ىناـوختسا مكارت هك دوش+ىم بـبس رما نيمه
ىاه+شهوژپ .ديآ ديدپ اهنآ ىناوختسا تفاب رد ىتارييغت و دباي
ره زا و رفن كي ،نز رفن هس ره زا هك دنهد+ىم ناشن hلتخم

.دنوش+ىم لاتبم ناوختسا ىكوپ هب رفن كي ،درم ١٢
ناوختسا ىكوپ زورب رد رثوم لماوع ▪

ىكوپ ىراميب شرتسگ بجوم دنناوت+ىم ىنوگانوگ لماوع
.ـدنـوش داـرفا رد نآ زا ـىشــان ىـاه+ىرـاـمـيب و ناــوـخـتسا

ىتحار+هب ناوت+ىم ازـرطخ لماوع نيا زا ـىخرب اب هناتـخبشوخ
رثوم لماوع نيرتمهم .داد شهاك ار ىكوپ دنور و درك هلباقم
: زا دنترابع ناوختسا ىكوپ زورب رد

زا دعب و ٣٠ هنايم ىاه+لاس زا عورش( نس شيازفا -

)ىگلاس٥٠ 
ىدنب+ناوختسا hيعض راتخاس -
رهاوخ نيب( ناوختسا ىكوپ رد ىگداوناخ هقباس نتشاد -

)نيدلاو اي و اه+ردارب و
هـژيو+هب( نادرم و نـانز رد ىسنج ىـاه+نومروه ـشهاك -

)هسئاي نانز رد  نژورتسا نومروه
ىبصع ىياهتشا+ىب -
نديشك راگيس -
لكلا نديشون -
) D نيماتيو و ميسلك فرصم شهاك( ىياذغ رقف -
كرحت+مك ىگدنز هويش -
صاخ ىاهوراد فرصم -
دنراد دوجو نانز رد ىرگيد لماوع ،قوف لماوع رب هولاع

لماوع ـنيا .دنوش+ىم نانآ رد ـىكوپ دنور تدش ـبجوم هك
: زا دنترابع

ىمادنا+كچوك و طرفم ىرغلا -
زيچان ىناوختسا هريخذ -
ىگلماح زا ىشان ىگدوسرف -
نداد ريش رثا رد ندب ميسلك هريخذ نتفر ليلحت -
هب مزلا ىندعم داوم نديسرن و ىياذغ تخس ىاه+ميژر -

ندب
)اه+نادمخت نتشادرب( ماگنهدوز ىاه+ىگسئاي -

ناوختسا ىكوپ صيخشت ىاه�شور▪
ىنوگانوگ ىاه+شور ناوختسا ىكوپ نازيم صيخشت ىارب

ىنامز ات هك سـكيا هعشا اب ىرادربسكع هلمج زا ،دراد دوجو
ىزيچ ،تسا هدربن ليلحت ار ناوختسا مرج ٤٠ ىراميب نيا هك
هنيمز نيا رد زين ىرت+ىصصخت ىاه+نومزآ اما .دهد+ىمن ناشن

.دـننك ـنيـيعت ار ـىناوـختسا مـرج دـنناوت+ـىم هك ـدنراد دوجو
ناوختسا مكارت شجنس اهنآ نيرت+تحار و نيرت+هداس ،نيرتهب
شور ـنيا رد .تسا )Densitometery( ىرـتموتيـسند اي
تسين ىصوصخ+هب ىوراد ندروخ اي و ىلبق ىگدامآ هب ىزاين

دهد صيخشت تقد اب ار ىكوپ نازيم دزاس+ىم رداق ار كشزپ و
هاگتسد ،نآ رب هولاع .دنك زيوجت راميب ىارب ار مزلا نامرد و
سـكيا هـعشا ـشبات مـدص+كي ـطـقف ناوـخـتسا جـنس+مكاـرت
رييغت نيرتمك نآ هليسو هب ناوت+ىم و درب+ىم راك هب ار درادناتسا
نيا زا هدافتسا اب .داد ـصيخشت ار ندب ىناوـختسا هريخذ رد
نژورتسا نومروه دروم+ىب فرصم زا ناوت+ىم نينچمه ،شور
. درك زيهرپ زين

ناوختسا ىكوپ زا ىريگشيپ ▪
مـاجنا ىگدنز لوط مامت رد ـدياب ىراميب نيا زا ىرـيگشيپ

نينس رد ناوختسا تفاب مكارت شيازفا زين نآ زا فده و دريگ
تاكن .تسا ناوختسا ىكوپ دنور شهاك و ىناوجون و ىكدوك
رـظن رد ديـاب ناوـختسا ـىكوپ زا ىـريـگشـيپ ىارب ـهك ىـمهم
:زا دنترابع ،تشاد

مرگ+ىليم ١٠٠٠ هنازور فرصم :مزلا ميسلك فرصم -١
نانز ىارب نازيم نيا .تسا ىرورض نانز ىارب زور رد ميسلك

نينچمه .دباي شيازفا دياب مرگ+ىليم ١٥٠٠ هب لااب هب لاس ٥٠
رد ـميسلك مرگ+ىليم ١٢٠٠ لقادح دياب هدـريش و هلماح نانز
،تسام ،ريش ميسلك زا ىنغ ىياذغ داوم .دننك فرصم زور
مرگ+ىليم ٣٠٠ برچ+مك ريش ناويل كي .دنتسه ىهام و رينپ

.دراد ـميسـلك مرگ+ىـليم ٤٠٠ برچ+مك ـتسام ناوـيل كي و
زا ناوت+ـىم ،ميسلك ىوـاح داوم هب ىسرـتسد مدع تروصرد
ـنيا .درك هداـفتسا D نـيماتيو هاـرمه هب ىياـذغ ىاه+لـمكم

ماگنه اي و ىياذغ ىاه+هدعو هارـمه هب تسا رتهب ار اه+لمكم
،ديشاب هتشاد رظن رد .دنوش ندب بذج رتشيب ات دروخ باوخ
ىاه+ـىنديشـون و زمرق ـتشوگ ،راـگيس ،هـوهق لـثم ىداوم
.دنوش+ىم ىتفايرد ميسلك لماك بذج زا عنام راد+نيئفاك

اب هارـمه نـيماتيو ـنيا فرـصم : Dنيمـاتيو فـرصم -٢
ىداـرفا .دوش+ىم ندب رد ميسـلك رتهب بذج بجوم ـميسلك
ناوختسا ىكوپ اي و ىمرن هب ،دنتسه D نيماتيو رقف راچد هك
ـمـسيـتـيشار ـاي ناـوخـتسا ـىمـرن ىراـمـيب .ـدنوش+ـىم رـاچد
)Rashitism( توافت نيا اب تسا ناوختسا ىكوپ هيبش زين
ديدش ىانحنا و اه+ناوختسا ندش مرن هب رجنم ميسلك دوبمك هك
ىارب هك دننك+ىم ـهيصوت ناكشزپ روظنم نيـدب .دوش+ىم اهنآ

.دوش ـزيوجت D ـنيماتيو نـدب ىفرـصم ميـسلك رتـهب بذج
و دنرـيگ+ىم هرـهب باتفآ رون زا ـرتمك ـهك ىدارفا ىارب هـژيو+هب
.دنتسه هناخ رد تحارتسا هب روبجم

ىاه+تيلاعف و كرحت نتشاد :ىشزرو تانيرمت ماجنا - ٣
ىورين شياـزفا و ىزاس+ناوختسا ـبجوم دناوت+ىم ىنـامسج
لصـافم ندش تـفس بجوم ندرك ـانش .دوش درف ـىنلاضع
شزرو ىور+هدايپ .دهاك+ىم ىناوختسا ىاهدرد زا و دوش+ىم

ات دوش ماجنا هقيقد ٣٠ ىزور  لقادح دياب هك تسا ىا+هداس
ىور+هدايپ ىارب .دراذگب درف ىناوختسا ىاه+تفاب رب ار دوخ رثا
:دشاب ديفم دناوت+ىم لصا دنچ هب هجوت

ىنامسج ناوت ـاب بسانتم هك ـدينك باختنا ار ـىتفاسم -
.دشاب امش

جيردت هب و ـىط هتـسهآ ىاه+مدق اب اـدتبا ار دوخ رـيسم -
.دينك دنت ار دوخ ىاه+ماگ

ار دوخ تفاسم ،ديدرك اديپ ىفاك ىندب ىگدامآ هچنانچ -
.دينك رتشيب

ىاهريـسم ،ديربب تذل دـوخ ىيامـيپهار زا ديـنك ىعس -

و تسود و ـديرواين راـشف ناتدوخ ـهب ،دينك بـاختنا عوـنتم
.دينيزگرب دوخ ىارب بوخ ىهارمه

ىارب ار -نيعم ـىنامز هن و -نيعم ـىتفاسم ديـنك ىعس -
.دينك باختنا ىور+هدايپ

ىاه+لولس مامت هب ىفاك نژيسكا نديسر بجوم ىور+هدايپ
نـوخ شدرگ نآ لابند هب و ديدج ىاه+گريـوم نتخاس و ندب
.دوش+ىم ندب رد رتهب

ىتاكن هلمج زا :حيحص نديباوخ و نداتسيا ،نتسشن  -٤
ندب ىدنب+ناوختسا و تماق ظفح ـبجوم دناوت+ىم هك تسا

و ديشكب بقع تمس هب ار دوخ نساب ،نتسشن ماگنه .دوش
اه+هرهم نـوتس ات دينـكن زوق نداتسيا ماـگنه .دينيـشنب فاص

رس ريز ،شلاب دينك ىعس نديباوخ ماگنه و ،دنكن اديپ انحنا
.دننك ظفح ار دوخ لكش اه+هرهم نوتس ات ديراذگن دوخ

ىعس :ىكوپ زا ىـريگشيپ صاخ ىـاه+شزرو ماجنا -٥
ـنيا .دـيهد مـاجنا ـرـمتـسم رـوط ـهب ار اه+شزرو ـنيا ـديـنك
تيوقت ،اه+ناوـختسا رتشيب ماكحتسا ىارب ىگمه اه+شزرو
زا ىرـيگولج و ـرتهب شراـوگ ،ندب لداـعت ظفح ،تـلاضع
.دنتسه ىلصفم -ىا+هچيهام و ىقورع -ىبلق ىاه+ىراميب

زين جلاعم كشزپ زيوجت اب ىنامردوراد :ىنامردوراد -٦
ـىــتح -داـرفا رد ار ناــوـخــتسا ـىكــوپ ـدنور ــدناـوت+ــىم

ناوختسا ىكوپ اب هلباقم ىارب .دهد شهاك -ناگدروخلاس
ىكوپ ىنامز .تسين ريد هاگچـيه نآ زا ىشان ىاهدمايپ و
هزورما ىلو ،دنتسناد+ىم ريذپان+نامرد ىا+ىراميب ار ناوختسا
ـصـيـخـشت ،ــىـكشـزپ ـنيـون ىـاه+شور زا هدـاـفـتسا ـاب

ىنـدب ىاه+ـتيلـاعف و بسـانم ـىياذغ ـميژر ،ماـگنهدوز
هكلب ،دنهد شهاك ار ىراميب دنور دنناوت+ىم اهنت هن نوگانوگ
ـزين ـاهنآ ـميمـرت و ىناـوخـتسا ىاه+ـتفاب ـتيوـقت بجـوم
.دنوش+ىم

هتفرشـيپ ىروانف زا رادروخرب ىاه+نلاب رب راـوس پوكسلت
ناونع هب نامسآ زا ار لباه +پوكسلت هيبش ىياه+هولج ىدوز هب
دهاوخ شيامن هب دوخ ىياضف تيرومام كي زا ىكچوك شخب

.تشاذگ
راوس ىاه+پوكسلت نيترام ديهكلا هلمج زا ىناپمك نيدنچ

نيمـات ديشروخ زا ار دوخ ىژرنا ـهك دنا+هدرك ديلوت ار ـىنلاب رب
و اه+هام ىارب دنناوت+ىم و دنراد ار دوخ تياده تيلباق و هدرك

نلاب رب راوس پوكسلت زا .دننامب رادياپ نانچمه اه+لاس ىتح
ندش كيدزن لاح رد هك ىياه+++كشوم ىياسانش ىارب  ناوت+ىم
.درك هدافتسا ،دنتسه

راوس پوكسلت زا هدافتسا هرابرد نينچمه ناسانشرتخا اما
دـنناوت+ىم هلـيسو نيا+اب هكارچ دـننك+ىم ىزادرپ+لايخ ـنلاب رب
رفسمتا دصرد٩٥ دودح رد و رتلااب اي ىرتموليك ٢٠ تاعافترا

تاعافترا نيا+ رد نلاب رب راوس ىاه+++پوكسلت .دننك ىسررب ار
هب ار اـضف زا ىياسآ+ـتشـهب و فافش زاـدنا+مشچ ـدنناـوت+ىم
روانش ىاه+++هناخدصر نيا+تخاس عقاو هب اما .دنراذگ شيامن
نتخاس رد نيسدنهم هك ارچ ،+تسا هدوبن رودقم اه+لاس ىارب
ششـوپ ـكي و ىدـيشروخ ىـاه+لوـلس ،ـكبس ىـاه+ىرتـاب
لـكشم رـاچد نلـاب رب راوس پـوكـسلت ىاـرب دـننام ـتسوپ 
.دنا+هدوب

:ديوگ+ىم ـرياشپمهوين رد ثومتراد ـجلاك زا نسف تربار
هدوب نيا+ ،هـتشاد تفرشـيپ ريخا لاس١٠ رد ـهك ىزيچ اـهنت«
هعلاطم نـسف ».ميتسه راك نيا+ ماجنا هنـاتسآ رد ام هك تسا

هداد مـاجنا ـاه+پوكـسلت ـنيا +نـتخاس دياـوف هرابرد ىـديدج

.تسا
هدرتـسگ ىاه�ناديم ▪

رد پوكـسلت نيا+رد رـتم ٥/٠ رطق اب ـهنيآ كي
ىرت+فافش ريوصت ،ىنيمز هناخدصر ره اب هسياقم
ىلاح رد .دنك+ىم داجيا +هدرتسگ زادنا+مشچ كي زا

نيمخت نسف ،دراد تميق رلاد نويليب٥/١ لباه+ هك
رلاد نويليم١٠ طـقف پوكسلت عون ـنيا+هك دنز+ىم

ـهمانرب هرادا هك سـريپ ديويد ـهتفگ هب .درادـرب جرخ
ـتخاس ،دراد هدهع ـرب اينـيجريو رد ار اسان نـولاب
راك نلاب رب راوس پوكسلت ساسا رب هناخدصر كي
زيگنا+ناجيه ار راك نيا+هك ديوگ+ىم وا .تسا ىناسآ
رب راوس ىاه+پوكسلت ورتپ ىرلا هتفگ هب .دباي+ىم
دنهد هئارا+ ىمارجا زا ىبسانم ريوصت دنناوت+ىم نلاب

وـرتپ .دننـاشوپ+ىم ار ناـمسآ زا ىعيسو ـشخب هك
رد ـىياضف پوكسلت +ىملع هسسوم رد هك تسا ىسانشرتخا
لباه +ىياضف پوكسلت تيريدم و دنك+ىم راك دنليرم روميتلاب

.دراد هدهع رب ار
ًاـتبـسن ديد ناـديم زا ،دراد ـرطق ـرتم ٤/٢ ـهك لبـاه+ هـنيآ

+پـوكسلت هك تسا ىنعم نادب نيا+.ـتسا رادروخرب ىكچوك
ىگرـزب هب ىياه+++هژوس زا ىدـدعتم ريواـصت هيهت هب ردـاق لباه
ىريش+هار ناشكهك ىگياسمه رد هك تسا ادموردنا +ناشكهك
.دراد رارق

فرص اب دناوت+ىم نلاب رب راوس پوكسلت نسف هتفگ هب اما
ىرادربريوصت اضف رد ىرت+گرزب ىاه+++هژوس زا ،رتمك تقو
ـبش ره تـسياب+ىم ـاه+پوكسـلت نيا+ هك ـىياجنآ زا .ـدنك
،ـدـننك ـهئارا نـامسآ+ـىماـمت زا ـنشور و راـكشآ ىـريوـصت

ىنامسآ مارجا رياس و اه+كرايس hشك رد دنناوت+ىم نينچمه
.دنريگ رارق هدافتسا دروم نيمز هب كيدزن

ـىنزو ـتيدودـحم  ▪
رب راوس پوكسلت  ىروانف هك دزاس+ىم ناشنرطاخ ورتپ اما

دهاوخن ىياضف اي ىنـيمز ىاه+پوكسلت ىارب ىنيزگياج نلاب
نلاب رب راوس ىـاه+پوكسـلت هك تسا تهج ناـدب نيا+ .دوب
هزاـدنا +ور+ـنيا+ زا و ـدنـتـسه ىدوـدحم نزو ـلـمـحت هب ردـاق
زا دنتسين رداق دودحم نزو اب ىاه+پوكسلت.دنراد ىدودحم
دنناوت+ىمن نينچمه .دننك ىرادربسكع كچوك و وحم ىايشا
ىيـايميش بيكـرت نييعت رد ـهك ار ىراگن+hيط ىارب ـىفاك رون
.دننك ىروآ+عمج ،دراد شقن ىنامسآ مارجا
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حفظ داربست بدن

قابت تلسكوپ�هاى بالن�سوار با هابلر
ىتـاعلاطا كناب ـكي داجيا ىاـرب ىا+هژورپ ايلاـرتسا ردىناجيمت�روپسابع ارهز :همجرت

هـدش ىحارط ىناسنا هتفاي+شهج ىاه+نژ ـىمامت زا ىناهج
hشك ىناـسنا هتفاي+شهج نژ راـزه١٠٠ دودح رد .تسا

لماش ار هدش ىنيب+شيپ نازيم زا دصرد ٥ اهنت نيا اما دنا+هدش
.دوش+ىم

ىنژ تلالاتخا ىشهوژپ زكرم سيئر نتك دراچير هتفگ هب
كنـاب رد هدش هـتخانش ىـاه+شهج زا ـىخرب ،نروـبلم رد
ىارب ىناگمه شور كي اما .دنتسه دوجوم ىلعف ىتاعلاطا

ــاب تـاعــلاطا ـنيا ندراــذگ كاــرـتشا ــهب و ىروآ+ـعــمج
.درادن دوجو ناهج حطس رد ناكشزپ و نارگشهوژپ

ـكشـزپ ـكي ىاــرب ـتسا ـنـكـمم« :ـديـوگ+ـىم ـنـتك
ـكنـاب و نـوگـانـوگ تلاـاـقم ،تنـرـتـنيا رد ـوجو+ـتـسج

ىرـگيد صخش ايآ هكنيا زا ىهاگآ ىارب دـوجوم ىتاعلاطا
اي تسا هدومن hيصوت ار نآ تاريثات و كيتنژ هژيو عونت كي
هك ـىياه+ـشهج .ـدشاب ىدـايز نامز فـرص مزـلتـسم ،هن

hيصوت و ىزاسدنـتسم هب زاين ،دنوش+ىم ىرـاميب بجوم
».تسا ىا+هژورپ نينچ ىعقاو فده رما نيا و دنراد بسانم

درفنم ىاه�نژ ادتبا▪
ىنابيتشپ اب هك ىسنارفنك رد ار هژورپ نيا شناراكمه و نتك

ملاعا ،دش رازگـرب نروبلم رد تشادهب ىناهج نامزاس ىلام
تلاـلاتخا هرـابرد ىتـاعلاطا هژوـرپ نيا ،زـاغآ رد .دندـومن

رازه ٦  ـات رازه ٥ نـيب .دش دهاـوخ لمـاش ار درفـنم ىاه+نژ
ـاما ـدنا+هدش ـىيـاسـانش نـوـنكا+ـمه تلاـلاتخا ـنيا زا درـوم
دروم رازه ٢٣ دودح هب دـدع نياً اتياهن هك دوش+ىم ـىنيب+شيپ
جلاك رد ىناسنا مونژ ىلاوت زكرم سـيئر سبيگ دراچير.دسرب
ىـوضع و ،سازگت تلايا رد نوتسوه رد عقاو روليب ىكشزپ
اما ـدنك+ـىم تياـمح هژورپ نيا زا ـىناـسنا مونژ هژورپ ـميت زا

:دنراد رارق نآ هار رس رب ميظع عنام ود هك دزاس+ىم ناشنرطاخ
.راميب ىصوصخ ميرح و قيقحت ىصوصخ ميرح
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راشتنا زا ات دنا+هدوب شلات رد ىهورگ هك  دسر+ىم رظن هب 
ىازنآوـلفنآ هب لاتبا رثا ـرب ىدرم دهد+ىم ناشن ـهك ىا+هلاقم

H5N1 تسد زا ار دوخ ناج ٢٠٠٣ ربماون رد گنيجيب رد
لوط+ـهب لاس ود نآ زا ـسپ .دنـنك ىرـيگوـلج ،تسا هداد
ىازنآولفنآ هب لاتبا  دروم ره  هك دنريذپب اه+ىنيچ ات ديماجنا
.تسا زيمآ+هرطاخم ىرشب هعماج ىارب ىناسنا

نيا هب طوبرم تـايئزج هك دنلگناوين ـىكشزپ هلجم  
تسپ هليسو+هب ،تسا هداد راشتنا نئوژ ٢٢ رد ار دروم
زا وئاك نوچ وو ،هلـاقم ىلصا هدنسيون زا ىكينورتكلا
،گنيجيب رد ىتسيز تينما و اه+نژوتاپ ىتلايا هاگشيامزآ
.دومن تفايرد هلاقم راشتنا زا ىريگولج رب ىنبم ىمايپ
ماغيپ نيا زگره ىو هك دراد+ىم راهظا وئاك نونكا+مه اما

روكذم هلجم ريبدرس ،نزيرد ىرفج .تسا هداتسرفن ار
راگنرود و نفلت قيرط زا وئاك نوچ وو« :دراد+ىم راهظا
رد هك ىكينوـرتكلا ىاه+مايپ هك تسا هداد شرازگ ام هب
لاسرا ـدنـلـگناوـين ىـكشـزپ هـلجم ـهب ـهتـفه نيا ـلياوا

رب ىنبم ىياضاقت ىو .دنا+هدوبن ىو بناج زا ،دنا+هدش
نيـدب و تسا هدومـنن هئارا روكـذم شرازگ راشـتنا مدع
هتفاي راشتنا نئوژ ٢٢ هرامش رد هدش داي شرازگ بيترت
همادا ـهنـيمز نيا رد ار دوخ ىـاهوجو+ـتسج ـام .تسا

».داد ميهاوخ
هلاس ٢٤ درم كي گرم هب طوبرم تايئزج هلاقم نيا رد 

اه+ىنيچ ندش دعاقتمزا لبق اه+هام  ،ىغرم ىازنآولفنآ رثا رب
،روشك نيا نايكام نيب رد H5N1 سوريو عويش دروم رد
ىراميب عويش زا سرت ليلد هب نامز نآ رد .تسا هدش حيرشت

دروم ىسفنت ىراميب ىارب روكذم راميب ،)SARS( زراس
.تسا هدوب هتفرگ رارق ىسررب

H5N1 سوريو ىعون هك دنناد+ىم نادنمشناد نونكا+مه
دنورهش ود .تسا هدرك اديپ عويش نيچ رد ٢٠٠٣ لاس رد
هدش رـامـيب نـيچ نايجـوف رد لاس نآ رد ـهك ىـگنك ـگنه
رارق ىسررب و هنياعم دروم نطو هب تشگزاب زا سپ ،دندوب

.دنا+هدش هدولآ روكذم سوريو هب هك دش صخشم و دنتفرگ
دادعت هك دنك+ىم حرطم ار لاوئس نيا ىگنك+گنه ود دروم اما

زا ايداو ىور.ـتسا هدوب رتشـيب هزادنا+هچ ات ـلاتبم ناـينيچ
نيا« :ـديوگ+ـىم گـنيـجيب رد ـتشادـهب ىنـاهج نـامزاس
.دوش نشورً اروف تسياب+ىم هك تسا مهم رايسب ىعوضوم
هك تسا نيا نآ و دـنك+ىم حرطم ار ـىمهم شسـرپ رما نيا

رد ـاي دنا+هـدـشن صـخـشم تدم ـنيا رد رـگيد درـوم دـنچ
».درك hشك ار اهنآ ناوت+ىم رگن+هتشذگ تاشيامزآ
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غى  در چيناى مراهاى آنفلوآنزماجر

ـهب زـاــين .دراد ىدـايز �ـهـنيـزه ـىـمـسج ىـاه�ـتــيلـاـعف مـاـجنا ▪
زا هداـفتسا ىارب دياب .دراد ـىشزرو سابل و شفك ،تازـيهجت
.تخادرپ لوپ ىشزرو تاسيسات

چـيه نودب ىيـاج ره اًـبيرـقت ناوت+ىم ار ـىمسج ـتيلـاعف
اي باتك ،هرمزور ىاهديرخ ندرك لمح .داد ماجنا ىتازيهجت
ىتح ،دنيآ+ىم باسح هب ىبوخ ىـمسج ىاه+++تيلاعف اه+هچب
.تسا ىبوخ شزرو مه اه+هلپ زا نتفرلااب

نيرت+جيار و ـنيرت+هدش هـيصوت ار نآ ناوت+ىم ـهك ىور+هدايپ
ىحاون بلغا .ـتسا ناگيار اًقلـطم تسناد ىمسج ـتيلاعف

دنتسه ىور+هدايپ ىاه+لحم رياس اي امنبآ و كراپ ىاراد ىرهش
ندـرك+ىزـاب ـاي نديود ،ـنـتفر هار ىارب لآ+هـديا ـىيـاه+ناـكم و
ـاي رختسا ،ىشزرو نلـاس كي هب تسـين مزلا اًمتح .دـنتسه
دوخ ىمسج ظاحل زا ات ديورب صاخ ىشزرو تاسيسات رياس
.دينك لاعف ار
.دريگ�ـىم تقو ىلك ـىمسج ـتيلاعف ،مرـاتفرگ ىـليخ ▪

ىارب زور ره ميـلام ىمسج تـيلاعف هقـيقد٣٠ مك تسد
ـهمه هك تسـين نيا روظنم .تسا ـىفاك امش ىتمـلاس ظفح
ماجنا ىندب تيلاعف ـتعاس مين .دينك hقـوتم ار نات+ىاهراك
هنازور ،لومعم ىاه+تيلاعف رد ار كرحت ناوت+ىم بلغا .ديهد
تيلاعف ناوت+ىم اًنمض .درك قيفلت هناخ اي هسردم ،راك لحم رد

هقيقد١٠ لاًثم داد ماجنا زور لوط رد عطقم روط هب ار ىمسج
رد ىمسج تيلاعف هقيقد٢٠ اي زور رد راب هس ،دنت ىور+هدايپ

.زور ىاهتنا رد هقيقد١٠ و حبص
ـهقيقد ٣٠ دـيناوت+ىم زوـنه ديشـاب راتفرگ رـايسب رگا ـىتح

.ديناجنگب نات+هنازور ىاه+همانرب نورد ار ىمسج تيلاعف
مزلا دنريگ�ىمن مارآ و دنتسه ىژرنارپ راـيسب اًتعيبط ناكدوك  ▪
ىاه�ـتيلـاعف نداد مـاجنا ـهب ـاهنآ ـقيوـشت و مـيلـعت ىارب ـتسـين

.دـنتـسه لاعف ىرـوط نـيمه اـهنآ .تشاذگ ـتقو ىـمسج
ناهج رسارس رد ناكدوك هك دنا+هداد ناشن ريخا ىاه+ىسررب

و ـدنهد+ىم مـاجنا ىـمسج تـيلاعف ـرتمك ىا+هـدنيازف رـوط هب
ىرهش ريقف قطانم رد صوصخ هب رما نيا ،دنا+هدش كرحت+مك

دش+ىم ىندب تيبرت فرص هك ىعبانم و نامز زا .تسا قداص
تـاقوا ىاج نويزيـولت و ىرتويـپماك ىاه+++ىزاب و هدش ـهتساك
ىرايسب رد هك دوش+ىم هدز نيمخت.دنا+هـتفرگ ار ىلبق كرحترپ
موسود زا شيب ،هعسوت لاح رد هچ و هتفاي هعسوت هچ ،اهروشك
ماـجنا ىفـاك رـدق هب ـىمـسج تـيلـاعف نـاناوجـون و ناكدـوك
ـدناوت+ـىم ناكدـوك رد ىفـاكان ـىمـسج تـيلاـعف.دـنهد+ىـمن
.دشاب هتشاد ىتدمزارد ىتشادهب ىاهدمايپ

ظاحل زا ناناـوجون و ناكدوك ىارب بترم ىمـسج تيلاعف
لابند هب ىمـهم عفانم ىعاـمتجا و ىناور ،ىمسج ـتشادهب
ات دنك+ىم كمك ناناوجون و ناكدوك هب هوقلاب ندوب لاعف .دراد
تلاضع و لصافم ،اه+ناوختسا ،دنسرب ىگنهامه و نزاوت هب

ناش+ىاه+ىبرچ و لرتنك ار نـاش+ندب نزو ،دنشاب هتشاد ملاس
و اه++ىزاب .دنربب لااب ار ناشياه+هير و بلق ىياراك و دننك مك ار
ناناوجون و ناكدوك هب ىمسج ىاه+ـتيلاعف رياس و تاقباسم
،ندرك اديپ سفن هب دـامتعا ،ىرگنايبدوخ ىاـرب ىياه+تصرف
تيلاعف .دهد+ىم ىعامتجا قيفلت و لماعت و +تيقفوم ساسحا

و باـرـطضا ساـسحا نـدمآ دوجو ـهب زا ـنيـنچـمه ـىمـسج
.دنك+ىم راهم ار ىفنم تاساسحا نيا و ىريگشيپ ىگدرسفا

تـحت ىـمسج ىـاه+تـيلاـعف و شزرو رد ندرك ـتكرش
زا بانتجا لثم ملاس ىاهراتفر رياس دناوت+ىم بسانم تياده
نشخ ىاهراتفر و ردخمداوم و لكلا فرصم ،نديشك راگيس
تيلـاعف ىاهوگلا .دنك ـتيوقت ناناوجون و نـاكدوك رد زين ار

لامتحا اب ىناوجون و ىكدوك نارود ـنيح هدش بسك ىمسج
ار ىساسا نياربانب .ـدنوش+ىم ظفح ىگدنز رسارس رد ىرتشيب
.دنروآ+ىم مهارف لاعف و ملاس ىگدنز كي ىارب

لاس و ـنس رد ،ـتسا ـىگـدنز لوا ىارب ـىـمـسج ـتيلـاـعف  ▪
.ـتسـين اهرـاك نيا ـهب ىزاـين رـگيد نم

ىاه+++هويش ـهب ار ىگدنز تـيفيك دناوت+ـىم ىمسج تـيلاعف
ىگدنز هويش .دشخب دوبهب نـينس همه زا ىنامدرم ىارب رايسب
ـاب ـبترم ىـاه+تـاقلام نـاـكما رت+ـنـسم صاـخشا ـهب لاـعف
ىاه+++هكبش ظفح ،ديدج ىاه+++ىتسود داجيا و ناشياه+نسمه
دوبهب .دهد+ىم ار نينس همه زا دارفا رياس اب لماعت و ىعامتجا
- »ندـاتفا« زا تلاضع ناوت و لداـعت ،ىندب ىريذپ+فـاطعنا
ىريگولج -تسا نادنملاس نايم رد تيلولعم هدمع تلع كي
نايم رد ىناور ىاه+ىراميب عويش هك تسا هدش مولعم .دنك+ىم
.تسا رتمك دنلاعف ىمسج ظاحل زا هك ىدارفا

هدافـتسا دروم ـىتـعنص ىـاهروـشك رد اهـنت ىـمسج ـتيلـاعف ▪
ىـرـگيد تـلاـكـشم هـعسـوت لـاح رد ىـاهروـشك رد مدـرم .دراد
.دنراد

لـاح رد ىاهرـوـشك ـدشر لاح ردً ـاـعيـرس ىاهـرـهش رد
دب تيفيك ،كـيفارت ،ميارج ،رقف ،تيعمج ماحدزا ،هعسوت

ىحيرفت و ىشزرو تلايهست ،اهور+هدايپ ،اه+كراپ نادقف ،اوه
ىباختنا هب ار ىمسج ىاه+تيلاعف ماجنا نما ىاه+ناكم رياس و
٧٠ ـليزرب ىولوئاپـوئاس رد لاثم ىاـرب .دنك+ىم لدب ـلكشم
ـقطاـنم رد ىـتح ،دنـتسه كـرحت+ـىب رـهش تـيعـمج دصرد
رد تغارف تاقوا ندنارذگ هعسوت لاح رد ىاهروشك ىياتسور

جيار ىا+هدنيازف روط هب نويزيولت ىاشامت هب لاًثم هتسشن تلاح
تارييغت ـرياس هارمه ـهب ىتيعضو ـنينچ بقاـوع .تسا هدش
ىبلق ىاه+ىراميب و تبايد ،ىقاچ نازيم شيازفا ،ىگدنز كبس

زا ار بقاوع نيرتشيب طسوتم و مك دمآرد اب ىاهروشك .تسا
.دننك+ىم لمحت ىرسم+ريغ ىاه+ىراميب رياس و اه+ىراميب نيا

ىـاه+ىرـاــمـيب زا ـىشـان ـرـيم و گــرم دراـوم ـلك ـدصرد٧٧
خر ـهـعسوت لـاح رد +ىـاهرـوشك رد نـاـهج رد رادـريگاو+ـرـيغ
اهنآ .دنتسه شيازفا لاح رد نانچمه اه+ىراميب نيا .دهد+ىم
و عبانم ،ـىتشادـهب تبقارم ىـاه+ماظن شود رب ـىنيگـنس راب
ىارب شلات رد هك اهروشك نيا .دنراذگ+ىم اهروشك نيا داصتقا

راشف شيازفا اب نامزمه ،دنتسه رادريگاو ىاه+ىراميب رثا لرتنك
.ـدنا+هدش ـهجاوم رادـريگاو+ـريغ ىـاه+ىراـميب عـويش زا ـىشان
نديشكن راگيس و ملاس ىياذغ ميژر هارمه هب ىمسج تيلاعف

ىمومع تشادهب ىاقترا ىارب هفرص هب نورقم و دمآراك ىا+هويش
.تسا طسوتم دمآرد اب اي و دمآرد+مك ىاهروشك رد
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