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اهربخهراشا

تارييغت نونكات رشب تقلخ زاغآ زا ناسنا ىگدنز هويش
شياسآ ـتفر&ىم هك تاـرييغت ـنيا .تسا هـتشاد ىدايز
.تسا هدش ىو ناج ىلاب دشاب هتشاد لابند هب ار ناسنا
عاـونا ،ازتيپ ،ـكفپ ،سپـيچ ،ىورسنك ىـاهاذغ ندمآ

همه و همه رتويپماك نوچ ىياهرازبا شياديپ و اه&چيودناس
ىاه&ىرـامـيب اب ىـرشب ىـايند زوـرما تسا هـدش ثعـاب

و هدوبن اهنآ زا ىمـان هتشذگ رد هك دوش ور&هبور ىديدج
لاح رد ،هتشذگ فلاخرب .تسا هتشادن ىنادنچ عويش اي

،ـتبايد ،ـىقاچ ـريظن ـريگاوـريغ ىـاه&ىراـميب ـرضاح
ـهب طوبرم ىـاه&ىراـميب ،ـىقورع — ىـبلق ىـاه&ىراـميب

عويش ىنوفع و ريگاو ىاه&ىراميب هب تبسن زاس و تخوس
ىناوتان ،ريمو&گرم نازيم نيرتشيب و دنا&هدرك اديپ ىرتشيب

.دنا&هداد صاصتخا دوخ هب ايند لك رد ار اه&هنيزه و
دشر ـزـين ناـريا رد ـلضـعم ـنيا ـريخا ىـاه&لـاس رد

روشك رد نونكا&مه هك ىياج ات .تسا هتشاد ىريگمشچ
نانيشنرهش دصرد داـتفه و نايئاتسور زا دصرد هاجنپ ام
.دـنتسه ىقاچ و نزو&هفاضا هب لاتـبم لاس تسيب ىلااب
رظن هب ىرورض رايسب ـريگاوريغ ىاه&ىراميب ىسررب اذل
ايسآ ددغ ىللملا&نيب هرگنك رد ساسا نيمه رب .دسر&ىم
ات متـسيب خيرات رد نآ هرود  ـنيمهدزـيس هك هيسـونايقا و
سلاجا نلاس رد ىراج&لاس هام&تشهبيدرا موس و تسيب

هب هك ريگاورـيغ ىاه&ىراميب هب دش رازگرب ىملاسا نارس
ىا&هژيو هاگن دنتسه ىددغ ىاه&ىراميب اب طابترا رد ىعون

.دش
و زير&نورد ددغ صصخت قوف ،ىزيزع نوديرف رتكد

ىسررب ار هرگنك نيا ىلصا فده هرگنك سيئر و مسيلوباتم
ىاه&ىراـميب( كـيلوباـتم و زير&نورد دـدغ ىاه&ىراـميب
:تشاد راـهظا و درك ناونع )زـاس و تخوس هب طـوبرم
ىقاچ ايند رد كيلوباتم ىاه&&&ىراـميب نيرت&عياش زورما«
داتفه نونكا&مه ام روشك رد هك ىروط هب دنتسه تبايد و
لاتبم ىقاچ و نزو&هفاضا هب لاس تسيب ىلااب دارفا دصرد
ـريگاوريغ ىـاه&ىراميب ءـزج هك اه&ىراـميب نيا .دـنتسه
ـزين ار ام نـاناوجون و نـاكدوك ىـتح دنـوش&ىم بوـسحم
ات ١٢ هك ميتسه نيا دهاش نونكا&مه و تسا هدرك ريگرد

و نزو&ـهفاضا رـاچد ام نـاناـوجون و نـاكدوك ـدصرد ١٣
رد ار تلاضعم نيا ىمامت هشير هك ىو ».دنتسه ىقاچ
حلاصا ار هديدپ نيا جلاع هار دنيب&ىم مدرم ىگدنز هويش
شياـزفا« :ديوگ&ـىم هراب&ـنيارد و دناد&ىم ـىگدنز هـويش
ىاهاذغ زا هدافتسا مدع ،تاجيزـبس و اه&&هويم فرصم

ىاه&هار ـىندب تيلاعف شيازفا  و هدـامآ ىاهاذغ و برچ
».دنتسه ديدج ىاه&ىراميب نيا ندرب نيب زا

نوـزفازور عـوـيش ـاب ـاـيند ـىمـاـمت ـرضـاح لـاح رد
ىقورع — ىبلق ىاه&ىراميب هژيو هب ريگاوريغ ىاه&ىراميب

هرگـنك ىمـلع ريبد ىدهاز ـحلاص رتكد .ـتسا ور&هبور
ىددغ ىاه&ىراـميب ار هلئسم نيا للع نيـرتمهم زا ىكي
ىدـدغ ىاه&ىرامـيب نيا زا ىخرب ـهك ارچ .دنك&&ـىم ركذ
بوـسحم ريگاورـيغ ىاه&ىراميب ءـزج دوخ تبايد ـريظن
ريگاوـريغ ىراميب كي زاس&هنيمز دنناـوت&ىم اي و دنوش&ىم
ناريا ىاه&هاگشناد حطس رد نونكا&مه ىو هتفگ هب .دنشاب
رد ىتاقيقحت ىـاه&هژورپ ،اه&ىراميب نيا ـاب هزرابم ىارب

اه&هاگشناد نيا زا ىخرب اتسار نيا رد .دنتسه ارجا لاح
ـىتشـهب ديـهش هاگـشناد ددغ تاـقيقـحت زكرم ـهلمـجنم
هطبار نيمه رد .دننك اديپ تسد ىتبثم جياتن هب دنا&هتسناوت
ددغ تـاقيـقحت زكـرم سيئر روـاشم نايـربنق شرآ ـرتكد
لاس ىاه&ىسررب رد« :درك حيرشت ىتشهب ديهش هاگشناد

لقادح نارهت ىرهش تيعمج زا دوب هدش صخشم ١٣٧٧
هتبلا هك( دنتسه تبايد ىراميب هب لاتبم دارفا دصرد هدزاود
نينچمه ).دنتسين هاگآ دوخ ىراميب زا دارفا نيا زا ىمين
داـرفا زا دصرد هدزاود هك دوب هـدش مولعم ـىسررب نيا رد
لاس ىريگرامآ هنافساتم .دنراد ار تبايد هب لاتبا دادعتسا

ـرب دصرد ـهس نوـنكات ٧٧ لاس زا دـرك صـخشم ١٣٨٣
تاقيقحت نينچمه .تسا هدش هدوزفا ىتبايد دارفا دادعت
زا ـدصرد ٦٧ ريگاوريغ ىاه&ىراميب درك صخشم ىدعب
دنهد&ـىم ليكشت ار اه&نـاتسراميب رد ندش ىـرتسب دراوم
— ـىبلق ىاه&ىراميب زا ىشان دادعت نيا زا دصرد ٥٧ هك
زورب دصرد هك دوب هدش زرحم نينچمه .دنتسه ىقورع
زا رـتشـيب ىـتبايد دارفا رد ـىقورع — ـىبلق ىـاه&ىراـميب

دـدغ تاـقيـقحت ـزكرم .ـتسا هـعماج ىدـاع تـيعـمج
ىخرب و تشادهب ترازو هارمه هب ىتشهب ديهش هاگشناد
رد ار ىتاقيقحت ـىحرط لكشم نيا لح ىارب رگيد زكارم

».درك عورش ار ىتامادقا )١٣ هقطنم( نارهت قرش
دراد ـهمادا زين نـونكا&ـمه هك ىتـاقيـقحت حـرط نيا رد

رد .ـتسا هتفرگ رارق ـرظندم مدرم ىگدنز هـويش حلاصا
فرصم مدع ،ىندب تيلاعف ماجنا ،ملاس هيذغت اتسار نيا
هـتفرگ راك هب راكهار ناونع هب سرتسا لـرتنك و تايناخد

ىاه&هفوب حلاصا نمض دراد ـرظن رد حرط نيا .دنا&هدش
رايتخا رد ار ملاس ىاذغ تـخپ ىامنهار سرادم ىياذغ
و شزومآ ىراكمه ـاب اه&لح&هار نيا .ـدهد رارق سرادم
زا هـقطنم ىندب تيبرت هرادا و ىماـظتنا  ىورين ،شرورپ

رد هرهچ هب هـرهچ ىاه&شزومآ ،روشورب ،بـاتك قيرط
هدمآ تسد هب جياتن نونكات .دنرـيگ&ىم رارق مدرم رايتخا
تيعمج نيا رد ريگاوريغ ىاه&ىراميب رامآ دنهد&ىم ناشن
هدرك ادـيپ شهاك دنـتسه رفن رازه ـجنپ هك هعلـاطم دروم
.تسا

▪▪▪
رد ىمهم شقن ىددغ ىاه&ىراميب تسا ملسم هچنآ

نياربانب .ـدنراد هعماج رد ريگاوـريغ ىاه&ىرامـيب عويش
رجنم دناوت&ىم اه&ىراميب نيا ماگنهدوز نامرد و صيخشت
لاثم .دوش اه&ىراميب نيا ضراوع و ريمو&گرم شهاك هب

.تسا ام ـهعماج رد رتاوگ نازيم شهـاك رما نيا حضاو
نيرت&عياش زا ىكي ديئوريت ىراك&مك هتشذگ ىاه&لاس رد
هب اهروشك زا ىرايسب رد و ناريا رد ىدـدغ ىاه&ىراميب

رد رادـدي كمن حرط ندرك هدـايپ اب اما .دمآ&&ـىم باسح
ىدايز ـدح ات ىراميب نيا زوـرما ام روشك حطس ـىمامت
رييغت ايآ هك تسا اج نيا لاوئس لاح .تسا هدش لرتنك

؟تسا ريذپ&حلاصا تعـرس نيمه اب مدرم ـىگدنز هويش
لح هك تشاد راهظا نايربنق رتكد شسرپ نيا هب خساپ رد
لوط اه&لاس هك ارچ .دراد زاين ىدايز نامز هب هلئسم نيا

،ديآرد ىزوـرما تروص ـهب مدرم ـهقئاذ ات ـتسا هدـيشك
نيا رد ىرگيد لوحت ات تسا زاين نامز نيمه بيترت&نيدب

.دوش اديپ هصرع

ىرـامـيب ـكي )IBS( ـريـذپ&ـكيرـحت هدور مرـدـنس
لاهسا اي تسوبي ،خفن ،ىمكش درد اب هك تسا ىا&هدور
ىرـامـيب نيا ـهب .دـنك&ىم ـرهاـظت
مه ـكيتسـاپسا اي ـىبصع نـولوك
ـهك ىيـاـجنآ زا .دـوش&ىم قـلاطا

هدوب ىعيبط IBS هب نايلاتبم هدور
ــاي ىرـاـتخــاس لـلاـتخا ــچـيه و
رد مئلاع هدننك&هيجوت ىيايميشويب
IBS زا ،دـــوش&ــىـــمن هــديد نآ
»ىدركرـاك« للاتخا كي ناـونع&هب
تسا نيا هلئسم اهنت ،دوش&ىم داي

.دنك&ىمن راك بوخ متسيس هك
IBS كي هـدـحتم تلاـايا رد

و هدومن لاتبم ار رفن جنپ ره زا رفن
ىاه&ىراـميب ـنيرت&ـعياش زا ـىكي
ناكشزپ طسوت هدش هداد صيخشت
ـنيدب نادـرم زا شيب نـانز .تسا
.دندرگ&ىم لاتبم ىراميب

دارفا ـدصرد هد دودح رد ـاهـنت
اي ىبايزرا ىارب IBS مئلاع ىاراد
.دننك&ىم هعجارم كشزپ هب نامرد
ـمقر IBS ،عوضـوم ـنيا مغر ـهب
رد هنلاـاس تيزيو نـويـليم ٥/٣ 
دــوخ ـــهب ار هــدـــحــتم تلاـــايا
ــنيــرت&ـجيار و هداد صــاـصــتخا
ـنيـصـصخـتم ـطسوت ـصـيخـشت
.ديآ&ىم رامش هب ىشراوگ ىاه&ىراميب

رـظن هب هچـرگ ،تسا هـتخاـنشان ىراـميب نيا ـتلع
زا &شيب تيساـسح ريظن ىلماوع زا ىبـيكرت هك دسر&ىم
ىاه&هدنهد&لـاقتنا لداعت مدع و شراوگ هـاگتسد هزادنا

نـيب رد ار اه&مايپ هك ىيايميش داوم نامه ىنعي ،ىبصع
ـدناـوت&ـىم ،ـدـنـنك&ـىم ـلـقـتـنم ـىـبـصع ىـاه&لـوـلس
ىعـطق نامرد ىرـاميب ـنيا ىارب .دشـاب راكرـدنا&تسد
ـكي هب IBS ـهك ـتسا نيا بـوخ ـرـبخ .درادن دـوجو
درف رمع لوط و هدشن ىهتنم ناطرس ريظن ىدج ىراميب

ميژر ليدعت اب دنناوت&ـىم دارفا رتشيب .دنك&ىمن هاتوك ار
اب هاگ و سرتسا رتهب تيريدم ىارب ىهار نتفاي و ىياذغ
.دنيامن لرتنك ار دوخ مئلاع ،وراد فرصم

ىموتانآ زا ىهاگآ هب زاين ▪
ار نـولوك اي گرزب هدور ،ـريذپ&كيرـحت هدور مردنس

دراد ـرطق رـتم&ىـتناس ٥/٦ و لوط ـرتم ٢ دوـدح رد هك
هدور تسار ـهب ار كچوك هدور نولوك .ديامن&ىم ريگرد
.دزاس&ىم لصتم دعقم و

لقتـنم نولوك هب ـكچوك هدور زا هتفـاي شراوگ داوم
.دننامب ىقاب اجنآ رد زور نيدنچ ىارب دنناوت&ىم و هدش
نـولوك هراـويد قيـرط زا اـهنآ كـمن و بآ تدم ـنيا رد

عوفدم و هدش ضبقـنم هدور تلاضع .دوش&ىم بذج
ندب زا ار نآ تياهن رد و هدنار ولج هب هدور تسار رد ار

.دننك&ىم جراخ
هدور مردـنس ـهب نايـلاـتبم نـولـوك دسر&ـىم ـرظن ـهب

نيـدب و هدوب داـرفا ريـاس زا رت&ساـسح ،ريـذپ&كيـرحت
و درد و هدش عورش رت&ناسآ ىنلاضع تاضابقنا بيترت
.ددرگ&ىم ببس ار تسوبي و لاهسا

للع ▪
ريذپ&كيرحت هدور مردنس تلع هك دناد&ىمن سك&چيه

رياس اب ىتوافت چيه IBS هب نايلاتبم ىاه&هدور .تسيچ
ـشنكاو سـرتسا و اـذغ هبً ـانـئمـطم هچـرگ ،دنراـدن دارفا

هك دنا&هداد ناشن اه&ـشهوژپ .دنهد&ىم ناـشن ىرت&ديدش
تاضاـبقنا نامه هك ىدود تـاكرح اب IBS هب نايـلاتبم
،دنتسه هدور رد ىعفد داوم هدننار&شيپ&هب ىنلاضع مظنم
ـهب هك IBS ـهب نايلاـتبم ـىسررب كي رد .ـدنراد لـكشم
شش هك ملاس نـيبلطواد اب سايق رد دندوب راچد تسوبي
٢٤ لوط رد ،دننك&ىم هبرجت زور رد ار ضابقنا تشه ات

هب نايلاتبم سكعرب .هتشادن ىضابقنا چيه اًبيرقت تعاس
IBS رد ار ضابقنا ٢٥ دودح رد ،دندوب لاهسا راچد هك

IBS مئلاع دناوت&ىم ىلكشم ره .دندرك&ىم هبرجت زور
تكرح ىارب ىرت&ىنلاوط تـدم ردقچره .ددرگ ببس ار
هدش رت&تخس نآ ماوق ،دوش فرص نولوك رد عوفدم نداد
.ديدرگ دهاوخ رت&راوشد نآ عفد و

ىور عيرس رايسب تاضابقنا هك ىتروص رد سكعرب
و هتشاـدن ندش بذج ىاـرب ىنـامز عوفدم بآ ،ـدنهد
هار هنايم رد تسا نكمم نينچمه .دنك&ىم زورب لاهسا

رد هاگ .دنك ىـتحاران و خفن داـجيا و هتفاي عـمجت زاگ
دارفا نيا .دوش&ىم هديد طاخم IBS هب نايلاتبم عوفدم
.ـدنراد هزادنا زا شـيب تـيساسح ـزين نولـوك عاـستا هب
هدافتسا نلاب زا نولوك عاستا ىارب اهنآ رد هك ىتاعلاطم

رد IBS هب ـلاتبم نارـامـيب دنا&هداد نـاشن ،ـتسا هدش
راچد ىرتمك رـاشف و مجح ـاب ،ىداع دارفا اب هـسياقم
.دنوش&ىم خفن و درد

هك ـتسا هداد نـاشن ـنيـنچـمه ـريخا ىـاه&ىسرـرب
ـهك ىداوم ناـمه ىـنعي ،ىيـايمـيش ىاه&هـدنهد&لاـقتنا

هاـگتسد رد ،دننك&ىم ـلقتنم باصعا ـنيب رد ار مئلاع
ـكي .دنتسه ـرت&لاعف راـيسب IBS هب نايلاـتبم شراوگ
و نوخ رد نـينوتورس هژيو ـهب ،ىيايـميش هدنهد&لـاقتنا

نيا .دراد ىـدح زا شـيب تـيلاعف نارـامـيب نيا نـولوك
سرتسا اب ىدح ات تسا نكمم نينوتورس ىلااب حوطس
ىبـصع متـسيس و زـغم اب نولـوك .دنشـاب هتشاد ـهطبار
ناشن شنكاو ىفطاع ىاه&شنت و سرتسا هب هك ،ىزكرم
زا ـىمـين زا ـشيب و دراد ىا&هدـرتـسگ طاـبترا ،دهد&ـىم
هعجاـرم كشـزپ هب IBS هب ـلاتبا لـيلد هب ـهك ىناراـميب
عوـرش زا لبق ـتسرد از&شنت ـهبرجت ـكي زا ،دنـنك&ىم
.دنهد&ىم ربخ مئلاع

.دنك افيا شقن مئلاع زورب رد دناوت&ىم زين تنوفع
ـىلخاد ـششوپ ىاه&ـتنوفع ـهك دوش&ـىم ضرف نـينچ
زا شيب تيساسح ،ىنميا خساپ ـنتخيگنارب اب اه&هدور
.دنوش&ىم ببس ار اه&هدور هزادنا

شرازگ ار IBS ـهيبش ـىمئلاع ـهك ىدارفا زا ـىخرب

ىراميب �يفخ عون هب لاتبم عقاو رد ،دننك&ىم
رداق ،ىراميب نيا هب نايلاتبم .دنتسه كايلس

تلاغ رياس و مدنگ رد دوجوم نيئتورپ نتولگ مضه هب
رارق نتوـلگ ضرعم رد دارفا ـنيا هك ىماـگنه .دنـتسين
بيسآ كچوك هدور هب ناشندب ىنميا هاگتسد دنريگ&ىم
اي و ىنوخ نومزآ كي زا دنناوت&ـىم ناكشزپ .دناسر&ىم
ىلاتبا صيخـشت ىارب هدور زا )ىپسويب( ىرادـرب&هنومن
.دننك هدافتسا ىراميب نيا هب درف

نيا هب لاتبا دادعتسا ثعاب ىلماوع هچ ▪
دوش!ىم ىراميب

دوجو هب للع دنناد&ىمن ًاقيقد ناكشزپ هك ىياجنآ زا
هدننك دعتسم لماوع ندرك&صخشم ،تسيچ IBS ندمآ
صخشم هتكن ود اما ،تسا لكشم ىراميب نيا هب دارفا
لاتبم للاتخا نيا هب نادرم زا رتـشيب رايسب نانز ؛تسا

حوـطس دـنتسه نز نارـامـيب دصرد ٧٠ ات ٦٠( ـدنـتسه
لاتبا ضرعم رد ار وا تسا نكمم درف هب دراو ىاه&سرتسا
هب هك ىناراميب زا ىمين زا شيب .دهد رارق للاتخا نيا هب

از&شنت ثداوح دننك&ىم هـعجارم كشزپ هب IBS رطاخ
شرازگ  مئلاع عورش زا شيپ اي نامزمه دوخ ىگدنز رد ار
.دننك&ىم

ىريگشيپ ▪
ره زا و تسا عياش رايسب ريذپ&كيرحت هدور مردنس

تلع ًاـقيقد ناكشزپ .تسا راچد نآ هب ـرفن كي رفن ٥
ىارب ىدايز ىـاه&هيصوت نـيمه ىارب و دـنناد&ىمن ار نآ
نايلاتبم بلغا رد .دنرادن هتنچ رد نآ هب لاتبا زا بانتجا
اي ـاه&نـيلم ـلثم ـىياهوراد فـرصم ـاب مئـلاع IBS هب
زا بـانـتجا و سرـتسا شهـاك ،لاـهسا&دض ىـاهوراد
.دنا&لرتنك لباق دننك&ىم ديدشت ار مئلاع هك ىياه&اذغ

ىـاه&ىراـميب و IBS نـايم ىا&ـهـطبار هنـاتـخبشـوخ
دوجو ناطرس اي هدور ىباهتلا ىاه&ىراميب لثم ىرت&ميخو
.درادن

مئلاع ▪
ىـمكش ـىتحاران و درد ـلماش IBS ـىلصا ـمئلاع

ىمكش ىتحاران .ـتسا جازم تباجا رد رييغت اب هارمه
تسوبي ،ناراميب زا ىخرب .دريذپ&ىم ناياپ عفد اب بلغا

ـلاتـبم لاـهسا هب ـهيـقب هـكنآ لاح ،ـدنـنك&ىم ـهبرـجت ار
رد ود نيا ناـيم رد تسا نكـمم نيـنچمه .دنـوش&ىم
،مكش رد زاگ ـعمجت و خفن سـاسحا .دنشـاب ناسون
.تسا عياش ىرما

هبرجت نامز رد اذغ فرص زا سپ دناوت&ىم IBS درد
نارـاميب .ـدنك زورب ـهناهـام تداع نارود اي و سـرتسا
ريغ هب ىمئلاع بلغا ريذپ&كيرحت هدور مردنس هبلاتبم
شزوس ،هنيس هسفق درد ليبق زا ىشراوگ تلالاتخا زا

.دننك&ىم شرازگ ار علب رد لاكشا اي عوهت ،لد رس
دـنناوت&ىم IBS ـمئلاع

و تـدش ـىگـدنز لـوط رد
رتشيب اما ،دننك اديپ �عض

٥٠ ـات ٢٠ ـنـيب نـايلاـتـبم
ـــنيا .ــدنراد ـــنس لــاس

زا داـرفا ـىخرب رد ىرـامـيب
.دوش&ىم زاغآ ىناوجون

اه!شيامزآ ▪
ندرك در زا سپ ناكشزپ

ريظن ىرت&ىدج ىاه&ىراميب
ناطرس اي وـيتارسلوا تيلوك
مردنس صيخشت هب ،نولوك
ـــريـــذپ&ـــكيـــرـــحت هدور
زا كشزپ ادتبا رد .دنسر&ىم
رب لمتشم ىلاح حرش راميب

ــذخا ـمئـلاع ــىـگنــوـگچ
ىخرب رـاميب ـرگا .دـنك&ىم
ار هــدـنهدراــدـشه ــمئـلاع
زا ـشـيب و هدــوـمن شراـزگ

،ـدشــاب ــهـتشاد لــاس٥٠
ىـاه&ـىسرـرب ـتـسيـاب&ـىم
ندـرك در ـتـهج ىـرـتـشـيب
ـهب رت&ىـدج ىـاه&ىرـاـمـيب

ــمئـلاع .ــدـنيــاـيب ــلـمع
شهاك ـلماش هدنهدرادشه
،هـــدــشن ـــهـــيجـــوت نزو
ىدهاوش ،ـبت ،ىنوخ&مك

ىمئاد درد ،شراوگ هاگتسد ىزيرنوخ زا ىكاح
ناطرس هب لاتبا ىگداوناخ هقباس ،هدنور&شيپ اي

،دنك&ىم زورب اذغ ندروخ نودب ىتح هك ىلاهسا و نولوك
.ـدنتسه ،دراد ىيلااب ـمجح اي و دتفا&ىم قـافتا اه&بش
نآ زا ـسپ و ـدسر&ىم ـىـنـيلاب ـهـنيـاعم ـهب ـتبـون سـپس

.دنوش&ىم تساوخرد مزلا ىهاگشيامزآ ىاه&تست
:دنتسه اهنيا IBS صيخشت ىارب مزلا ىاه&تست

.نآ رد نوخ دوجو مدع ىارب عوفدم هيزجت -
ريظن اه&ىراميب رياس ندـرك در ىارب نوخ شيامزآ &-

در ىارب ىشيامزآ و نوخ ىميش ،ىلوبلگ لماك شرامش
.هدور ىباهتلا ىراميب ندرك

ريظن مكش ىفارگويدار تسا نكمم نينچمه كشزپ
ــاي ،ـميرــاب ــتـست ،دراــدنـاــتسا ـىفاــرگـويدار ــكي

ىنيياپ ـشخب كيپوكسودنآ ىسررب ـاي و نكسا&ىت&&ىس
ـهلـول كي زا نآ رد ـهك ـدهد ماـجنا ار شراـوگ هـاگـتسد
هدافتسا نولوك ـىنيياپ شخب تيور ىارب ـريذپ&فاطعنا
نكمم ،دشاب لاس ٥٠ىلااب راـميب نس رگا .دوش&ىم
هك دريگب ىپوكسونولوك ماجنا هب ـميمصت كشزپ تسا
ىنيياپ شخب نديد ىارب ريذپ&فاطعنا هلول كي زا نآ رد
ىاـرب ــشيـامزآ ــنيا زا .دـوش&ــىم هدـاــفـتسا نــولـوك

ىاه&پـيلوپ نـينچـمه و نولوك نـاطرس ىوجو&ـتسج
.دوش&ىم هدافتسا هدنهد&ىزيرنوخ ىناطرس&شيپ

نآ ىنعم ،دنشاب ىفنم اه&شيامزآ نيا هك ىتروص رد
نيا رد .تسا ملاس ىوضع ظاحل هب درف هك تسا نيا

هب ريز ىـاهرايـعم هب هجـوت اب دناـوت&ىم كشـزپ تروص
ىاـرب ىـمكش ـىتحارـان و درد :دسـرب IBS صـيخـشت

هـتشاد دوجو ـهتشذگ هـام١٢ ىط ـهك هـتفه١٢ ـلقادح
.دنشاب ىلاوتم اه&هتفه نيا درادن ىترورض .تسا

زا &ـىگژيو ود ىاراد لقادح ـىمكش ىـتحاران اي درد
اب ،دباي&ىم همتاخ عوفدم عفد اب :تسا ريز ىگژيو هس
اب ،دنك&ىم رييغت عفد دراوم دادعت درد و ىتحاران عورش
.دنك&ىم رييغت عوفدم ىرهاظ لكش ىتحاران عورش
نامرد رب ىرورم ▪

IBS رد ار ـهنلااس ـتيزيو نـويـليم٥/٣ دوـدح رد
اهنت هك تيعقاو نيا مغر&هب و هدش لماش هدحتم تلاايا
هعجارم كشزپ هب تملاع ىاراد دارفا دصرد١٠ دودح رد
ـتبابط وـرمـلق رد ار صيـخشت نيـرت&عيـاش ،دنـنك&ىم
.دهد&ىم صاصتخا دوخ هب شراوگ هاگتسد نيصصختم
تيفيك رب IBS ريثات هك دنا&هداد ناشن ىددعتم تاعلاطم
ىياسران و بلق ىناقتحا ىياسران هزادنا نامه هب ىگدنز
.تسا مهم ،زيلايد دنمزاين ىويلك

اهوراد ▪
شورف هب كشزپ هخسن نودب هك ىياهوراد زا ىرايسب

.دنشاب رثوم IBS مئلاع دوبهب رد دنناوت&ىم ،دنسر&ىم

:دنتسه ريز دراوم لماش اهوراد نيا
ريظن ـميلام ىاه&نيلم ـاي ربيف ىواح ىاه&ـلمكم ١

.تسوبي عفر ىارب ىزينمريش
ـتكـرح هـدــنهـاك ىـاهوراد ٢

تاتكپوئاك اي ديمارپول ريظن اه&هدور
.لاهسا ندرك فرطرب ىارب

ىياهوراد فرصم تروص رد اما
شورف ـهب كشـزپ هـخسن نوـدب هك
ىاه&ـهـيصوت ـهب ًاـمتح ،ـدنسر&ـىم
فرصم هك ارچ دينك هجوت ناتكشزپ
و لـاهسا زوـرب ـاه&نـيـلم هيور&ـىب
ىــاهوراد ـدح زا ــشـيب فــرـصم

بـبس ار تسوـبي زورب لاـهسادض
.ددرگ&ىم

ـاب ـهك ـريز ىـاهوراد هوـلاع ـهب
،دنسر&ـىم شورف هب كشزپ هخسن
هدافتسا دروم IBS نامرد رد بلغا
:دنريگ&ىم رارق

تـلاـضع ىاه&هـدـننك&ـلش -١
و ـــنـــيســـوـــيه ـــلـــثم فـــاص

شهاك رد دنناوت&ىم نيمولكيس&ىد
.دنشاب رثوم ىمكش ىاه&پمارك

ــىگدـرـسفاــدض ىـاهوراد- ٢
و نيليت پيرت ىمآ لثم ىا&هقلح&هس

لاـهسا و درد شهاك رد نيمارپيميا
رد .ـدنـتـسه هدـنـنك&كـمك ديـدش

رت&نيياپ ىاهزود زا ىگدرسفا نامرد اب هسياقم رد اجنيا
.دوش&ىم هدافتسا اهوراد نيا

ـىبـاخـتنا هـدنـنكراـهم ـىگدرـسفادض ىـاهوراد- ٣
ىخرب رد دنناوت&ىم نيتسكوئولف دننام نينوتورس بذجزاب
ـنيا ىشـخبرثا ىبايزرا ىاـرب هچرگ ،ـدنشاب رثـوم دارفا
ماـجنا ىفـاك دادـعت هب ـىنـيلاب ىـاه&ىيـامزآراك ـاهوراد
.دنا&هدشن

ـدـيلوت ـىصـاـصتخا ىوراد ود ،IBS نـامرد ىاـرب
:دنا&هدش

طسوت هك )سكنوـزنول( ديارلكورديه نورتسدلآ -١
هب لاتبم نانز ىارب )FDA( ـاكيرمآ ىوراد و اذغ هرادا

IBS و هداـدن خسـاپ لوادـتم ىاه&نـامرد هب ـهك ديـدش
نيا .تسا هدش ـدييات ،دنتـسه لاهسا هب لاتـبم بلغا
و ـتسوبي ـلماش ىدج ىـبناج ضراوع دناـوت&ىم وراد
دنچ .دشاب هتشاد هارمه هب ار نولوك نوخ نايرج شهاك
ـهب .تسا هدش شرازگ وراد ـنيا فرصم اب گـرم دروم
ـاب فرـصم زا لـبق تـسياب&ـىم ناراـميب ،ـليلد ـنيـمه
.دننك ثحب وراد راضم و عفانم هرابرد ناكشزپ

ىارب FDA ـطسوت )مرونلز( تائلـام لورساگت -٢
راتفرگ بـلغا هك IBS هب لاتبم نانز تـدم&هاتوك نامرد
ىاـرب وراد ـنيا .تسا هـدش دـييـات ،دـنـتسه ـتسوـبي

ـلماش نآ ىبناج ضراوع .دـوش&ىم فرصم هتـفهراهچ
.دـنتـسه نولوك نـوخ نايـرج شهاك و ـديدش لـاهسا
،نامرد عطق اب و هدومن زورب نامرد لوا هتفه ىط لاهسا
.دور&ىم نيب زا

سرتسا شهاك ▪
IBS هب نايلاتبم رد ار ىا&هدور ىاه&مساپسا سرتسا

ىديلك شخب سرتسا شهاك ور&نيا زا ،دوش&ىم ببس
.دور&ىم رامش هب تسوبي نامرد

.دننك&ىم لرتنك ار ىا&هدور تاضابقنا نولوك باصعا
طـبترم ـزغم ـهب ار نولـوك ىدـدعـتم ىـبصع ىـاه&هـتشر
مدرم ارچ هك دهد حيضوت دناوت&ـىم رما نيا .دنزاس&ىم
دوخ هدعم رد دنوش&ىم هدز&ناجيه اي ىنابصع هك ىنامز
.دننك&ىم ساسحا ار هناورپ ندز&لاب

لماوع هب دناوت&ىم ىتح هدعم ،IBS هب نايلاتبم رد
،هوـلاع&هب .دشـاب ساسح ـ�يفخ رـايسب ىاز&سـرتسا
شيازفا ىتحاران و درد هب تبسن ار دارفا تيساسح سرتسا
.دهد&ىم

زا ىا&ـهـچـخيرات ـهك ـتسا هداد نـاـشن اه&ـشهوـژپ
IBS زورب ،سرتسا ىلعف هبرجت اي و شنترپ ىاهداديور
هك دنا&هداد ناـشن اه&ىسررب ريـاس .دنك&ىم ـىهارمه ار
هب نآ اب نـامزمه اي و IBS مئلاع زورب زا لبق نايلاتبم
نيا نيرت&عياش .ـدنا&هدوب راچد ىكشزـپناور تلالاتخا
تلالاتخا نيا .تسا بارطضا و ىگدرسفا تلالاتخا
اهر نامرد نودب رگا و ـدنهد&ىم ىبوخ خسـاپ نامرد هب

ىـاه&باخـتنا .دـننك&ىم ـرتدب ار IBS ـمئلاع ،ـدنوش
هدافتسا و ىناور هرواشم اي و ىنامرد&ناور لماش ىنامرد
ـىگدرـسفاـدض ىاهوراد ـلـيبق زا ـطـبترم ىـاهوراد زا
.تسا

ىارب ىتخانش&ىراتفر نامرد مان هب ىنامرد&ناور ىعون
IBS هب نايلاتبم و ديدش ات طسوتم IBS هب لاتبم ناراميب

.تسا هدوب رثوم ىقلخ تلالاتخا اي بارطضا و
مئلاع لرتنك ىاهراكهار ناراميب هب دناوت&ىم شور نيا

ـكي اب نارـامـيب .دهد شزـومآ ار بارـطضا زا لصـاح
هرـابرد ـهك دنزـومآ&ـىم و ـدنـنك&ـىم رـاك رـگنـامرد&ناور
ركف ىشراوگ مئلاع زا دوخ كاردا و از&شنت ىاه&تيعقوم
،تيعقاو زا نارـاميب ىـتخانش ىبايزرا ـرييغت اب .ـدننك
.دباي&ىم دوبهب اهنآ ىشراوگ مئلاع

ريز دراـوم لماش سرتسا ىنامرد ىاه&بـاختنا رياس
:دنتسه

)Relaxation( ىشخب&شمارآ ىاه&شور شزومآ▪
ىتسيز دروخزاب اي هدش تياده ليخت ،هبقارم دننام

اگوي اي ندز مدق لماش لومعم ىاه&شزرو▪
نديشك&سفن ىاه&شور▪
مظنم همانرب كي قبطرب ىفاك باوخ▪
لماوع ىياسانش رد دناوت&ـىم تشادداي هچرتفد كي

ـكمك امش هب ،دنزـاس&ىم لاعف ار مئلاع ـهك ىياز&شنت
،اهنآ تدش و مئلاع دنناوت&ىم ـاه&تشادداي نيا .دنك
خساپ ،سـرتسا اي &تيلاـعف ،هيذغت ريظن هاـرمه لماوع
ىشان راكفا و )ىرواي&ىب ،مغ ،مشخ ساسحا( ىفطاع
.دنوش لماش ار راوگان ثداوح زا

ىاه!ىراميب هرگنك نيمهدزيس زا ىشرازگ
هيسونايقا و ايسآ ددغ

انى�ها اضافه�وزن بين  اير
م روده «تحريك!پذير»ه سندردربارىمارهب هناسفا

كشفتار روده�هاى سرگر
ىناجيمت روپسابع ارهز :همجرت

ىازنآولفنآ عويش رد ديدج تلاوحت
ناريا و ناهج رد ىغرم

رد هداوناخ كي ىاضعا زا رفن ـتفه گرم دوجو اب :زرتيور
لاتبا تلع هب ىزنودنا رد ارتاموس هريزج لامش رد ىا&هدكهد
زونه ديوگ&ىم تشادهب ىناـهج نامزاس ىغرم ىازنآولفنآ هب

هك تسا هدركن اديپ شهج ىوحن هب ىغرم ىازنآولفنآ سوريو
نامزاس نيا ،نيا&ربانب دشاب ناسنا هب ناسنا زا ناسآ لاقتنا لباق

رتلااب ار ىراميب ىناهج ىريگ&همه روهظ دروم رد رادشه حطس
گنلايبمس وبـوك هدكهد رد رفن تفه نيا گرم.تسا هدربن
ريخا ريمو&گرم هك هدرك هجوت بلج ظاحل نيا زا ىزنودنا رد
ىاـزنآولفنآ تـلع هب ىگداوناخ هوـرگ كي تافلت ـنيرت&گرزب
لامتحا نيا اذل.تسا هدش شرازگ لاح&هب ات هك تسا ىغرم
سوريو نـاسنا ـهب ناسنا دوـدحم لاـقتنا ـهك دوب هدش حـرطم
.دشاب هتفرگ تروص ىگداوناخ هورگ نيا زا ىغرم ىازنآولفنآ
نيا رد روـيط و اه&غرم ىگدولآ هدنهد&ناشن ـاه&ىسررب نيرخآ
ـنياربـانب ،ـتسا هدوب ـىغرم ىاـزنآوـلفنآ سوـريو هب ـهقـطنم
هلاس ٣٧ ىنز هك هداوناخ نيا رد ىراميب دروم نيلوا مك&&تسد
هدرك بسك راـميب رويط زا و طـيحم زا ار ىرامـيب تسا هدوب
سامت &هجيـتن رد هداوناخ نيا ىاضعا رياس لاًـامتحا و تسا
لاتبم ىراميب هب اًجيردت ىيادتبا راميب اب تدم&ىنلاوط و كيدزن

سوـريو هنـومن ىور ـرب ىسـانش&سوـريو ىسرـرب .دنا&هـدش
ار سوريو نتفاي&شهج قوف هـدش توف دارفا زا هدمآ تسد&هب
رد هك دنا&هدـرك ديكات اًرـركم ناساـنشراك .تسا هدادن نـاشن
دـوخ هب ىموب تلاح ـىغرم ىازنآولفنآ سوـريو هك ىا&ىحاون

ىرادهگن اه&ناسنا زا ادج لاًماك رويط تسا مزلا ،تسا هتفرگ
هيصوت نيا ىقرش بوـنج ىايسآ ىاهروشك رثكا رد اما دنوش

كي زا دصرد ٤٠ دودح ىزنودنا رد .تسا هدش هتفرگ هديدان
اه&هناخ طايح رد روشك نيا رد دوجوم رويط رياس و غرم درايليم
دوخ دمآرد و اذغ نيمات ىارب اه&هداوناخ و دنوش&ىم ىرادهگن
گرم ربخ هتشذگ هتفه هبنشود نينچمه.دنتسه ىكتم اهنآ هب
مئلاع اب هاشنامرك رد هداوناخ كي ىاضعا زا رفن ود كوكشم
ىهاگشناد ناتسراميب سيئر ىدزيا رتكد .دش رشتنم هيرلا&تاذ
مئلاع اب رفن راـهچ هك تفگ دنا&هدوب ىرتسب نآ رد ناراميب هك
كي اـهنآ نايم زا هك دنا&هدش ىـرتسب ناتسراـميب رد هيرلا&تاذ

رتكد هتشذگ هتفه ـهبنش&هس زور.دنا&هدرك توفردارب و رهاوخ
زرتيور ىرازگربخ اب ىا&هبحاصم رد هك تشادهب ريزو ىناركنل
ـتشاـدـهب ىنـاـهج نـامزـاس ـهنلاـاس سـلاجا ـهـيشـاح رد
)WHO( راكنا ىغرم ىازنآولفنآ هب ار دارفا نيا ىلاتبا ونژ رد
رواـشم.درك ـديكـات اه&شيـامزآ هـجيتن ندـوب ىـفنم ـرب و درك
،روهظ&ون ىاه&&ىراميب رد ىناهج تشادهب نامزاس ىا&هقطنم

لـرتـنك ـزكرم ـسيئر ـهك ـتفگ زـرتيور ـهب ،ىـرشـبلا& نـسح
WHO رتفد هب اًهافش تشادهب ترازو رادريگاو ىاه&ىراميب

رب H5N1دروم رد اه&شيامزآ هجيـتن هك تسا هتفگ ناريا رد
رتفد ـىلو.تسا هدـوب ىفـنم لاح ـهب ات ىناـريا ناراـميب ىور
ناريا زا شيامزآ ىارب ىا&هنـومن لاح هب ات WHO ىا&هـقطنم
ىوگنخس گـنچ ايرام  هعمج هرخلااب.تسا هدركن تفايرد

تاماقم هك دروم نيا ملاعا نمض تشاـدهب ىناهج نامزاس
نيا ىا&هقـطنم رتفد هب ار ـاه&هنومن ندـوب ىفنم ناريا ـتشادهب

ـرتفد ىـاضعا :ـتفگ ،ـدنا&هدرك شراـزگ هرهـاق رد نامزـاس
عون دنا&هتساوخ ناريا ىتشادهب تاماقم زا WHO ىا&هقطنم
ـهب ىرتـشيب حوضو اب ار هـدش ماجنا ىـاه&شيامزآ تاـيئزج و

WHO دننك ملاعا.

ىازنآولفنآ هب هدش�توف ناراميب ىلاتبا 
تسين مولعم زونه ناگدنرپ

:تفگ سلجم نامرد و تشادهب نويسيمك وضع :سراف
دنا&هدرك توف هاشنامرك رد مولعمان تلع هب هك ىدارفا دادعت
ديسر رفن ٣ هب دنتسه ناگدنرپ ىاـزنآولفنآ هب كوكشم اما
ناگدنرپ ىازنآولفنآ هب ناراميب نيا ىلاتبا زونه هك ىلاح رد
دارفا :دوزفا ـىنيما شـخبناهج.تسا هـدشن ديئـات ًامسر
و اه&ىسررب هك دـنتسه ردارب كي و رهاـوخ ود هدش توف
ىازنآولفنآ ىراميب هب اهنآ ىلاتبا رب لاد هيلوا ىاه&شيامزآ
نيا هب ار نانآ ىلاتبا ىمسر عبانم زونه اما تسا ناگدنرپ
هولاع& :داد همادا هاشنامرك هدنيامن.دنا&هدركن ديئات ىراميب
زين هداوناخ نيا ىـاضعا زا رگيد رفن ود ،رـفن هس نيا رب
هك ـدندوب هدش ىرتسب هاشنامرك ىاضر ماما ناتسراميب رد
دشرا نلاوئسم :تفگ ىو.دنا&هدش صخرم علاطا رارق زا

ىاهزور ىط اه&ىراميب اب هزرابم هزوح رد تشادهب ترازو
ميت كي و دنا&هتفر هاشنامرك ـهب عوضوم ىسررب ىارب ريخا

ىبلطم چيه زونه اما تسا عوضـوم ىسررب لوغشم هژيو
هــدـشن مـلاعا داــرفا ـنيا تـوف ــىـلصا ـتــلع درـوم رد
زوريد ىكشزپ شزومآ و نامرد ،تشادهب ترازو.تسا

ـهب ناگدش تـوف نيا ىلاـتبا بيذكت ـاب ىا&هيعـلاطا ىط
ىـاه&هام ـىط :درك مـلاعا ناگـدنرپ ىاـزنآوـلفنآ ىرـامـيب

هدهاشم زين روشك رگيد ناتسا دنچ رد هباشم دراوم هتشذگ
ىهاگشيامزآ و ىملع عبانم قيرط زا نونكات هك تسا هدش
ىازنآولفنآ ىرـاميب اب دراوم نيا زا ـكي&چيه طابترا رـبتعم
.تسا هديسرن تابثا هب ناگدنرپ

ىصصخت ،ىملع هاگشيامن نيمراهچ
ىبناج مزاول و كنيع

و كـنيع ىصصـخت ،ىملع هاـگشيامن نـيمراهچ :قرش
لاس هامدادرخ متشه ات مجنپ زا -سكپات -نآ ىبناج مزاول

نيرتديدج .دوش&ىم رازگرب باجح نلاس نارهت رد ىراج
و ىسدع عاونا ديلوت و تخاس ىرنه و ىملع شناد و نف
ـهنيمز رد ـىكيـتپا تازيـهجت و اه&هـاگتسد ،ـكنيع ـميرف

٨٥ سكپات.دوش&ىم هتشاذگ شيامن هب سكپات رد كنيع
تسا روشك رد كنيع ىملع شيامه و هاگشيامن نيمراهچ
٢٣ هعبات ىاه&تكرش تلاوصحم هئارا رب هولاع نآ رد هك

داـهج نوچ ـىياه&نـامزاس ىـوس زا ىـصصـخت راـنيـمس
موـلع هدكـشناد ،�يـرش ىتـعنص هـاگشناد ـىهاـگشناد
هيداحتا ىشزومآ و ىنف نويسيمك ،ىشخب&ناوت و ىتسيزهب

هسسوم و نارـهت كنيع ناگـدنشورف و ناگدنزـاس �نص
درـوم رد ىبلاطم حيضـوت هب هك دوش&ىم رازگـرب درادناتسا
ـنيوـدت ـدنور ،نآ ـىــنـميا و ـىـكشـزپ&ـمــشچ رد رـزـيل
ـتـست رد ـمـهم ىـاهـرـتمارـاپ ،ـكنـيع ىـاهدراـدنـاـتسا

و ىـجيردت ىاه&ىسدع اب ـىيانشآ و ظفاحم ىـاه&كنيع
.دزادرپ&ىم هنوناكدنچ

لوا شخب


