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ــودکان ــرای ک ــی ب ــای مراقبت ــرات: راهکاره ــزش حش مهدی یغمائیمترجمگ

همـه‌ی مـا بـه دلالیـل گوناگـون مجبـور بـه گذراندن 
در  و  هسـتیم  خانـه  از  بیـرون  خـود  زمـان  از  بخشـی 
نتیجـه ممکن اسـت مـورد گزش حشـرات قـرار بگیریم. 
گـزش حشـرات اغلـب تنهـا موجـب مزاحمت می‌شـود، 
بـا توجـه بـه این‌کـه برخـی مواقـع ایـن گزش‌هـا  امـا 
باعـث ایجـاد درد و خـارش می‌شـوند، می‌تواننـد موجب 
ایجـاد بیمـاری شـوند؛ ماننـد بیمـاری لایـم بـه واسـطه 
گـزش کنه‌هـا، یـا بیمـاری زیـکا، مالاریـا و ... . در نتیجه 
پیشـگیری از گـزش کنـه راهـکار مناسـبی بـرای همه‌ی 

مـا و بـه خصـوص برای کـودکان اسـت.

هشدارهای ساده‌ی کمک‌کننده
گـزش،  پیشـگیری‌کننده‌های  بـه  پرداختـن  از  پیـش 
بـه خاطـر سـپردن این هشـدارهای سـاده که نیـازی به 
مصـرف مـواد شـیمیایی ندارند، بسـیار مهـم و تاثیرگذار 

هسـتند. بـرای مثال:
آب‌هـای راکـد اطـراف منـزل خـود را تخلیـه کنید.  	•
آب‌هـای راکـد محلـی هسـتند کـه پشـه‌ها در آن تولیـد 

می‌کننـد. مثـل 
در صـورت رفتـن بـه اماکنـی کـه حشـرات گزنده‌ی  	•
شـلوارهای  و  آسـتین‌بلند  لباس‌هـای  دارنـد،  فراوانـی 
پاچه‌بلنـد بپوشـید. در صورتی که از لباس‌های مناسـب، 
کفـش و عینـک بـه همـراه پریمتامیـن ۰.۵٪ اسـتفاده 

کنیـد بـه مقـدار زیـادی کمک‌کننـده خواهـد بـود.
بـه ایـن نکتـه کـه پشـه‌ها بیش‌تـر در بـازه‌ی زمانی  	•
غـروب تـا طلـوع آفتـاب فعالیـت دارنـد توجـه داشـته 

برنامه‌ریـزی کنیـد. بـرای آن  و  باشـید 
بـرای پیش‌گیـری از گزش توسـط کنه‌ها، از سـطوح  	•
چوبـی و برس‌ماننـد دوری کنیـد و از وسـط مسـیر‌ها تردد 
کنیـد. پـس از بازگشـت به خانـه حتما بدن خود را نسـبت 
بـه گـزش کنه‌ها بررسـی کنید – نـه تنها تمام افـراد گروه، 
بلکـه حیوانـات خود را نیز مورد بررسـی قـرار دهید. دوش 
گرفتـن بلافاصلـه پـس از بازگشـت بـه خانـه می‌توانـد بـه 
جسـت‌و‌جو بـرای محـل گـزش کنه‌هـا و همچنیـن جـدا 
کـردن کنه‌هـای غیرمتصـل بـه بدن شـما کمـک کند.

انتخاب دورکننده‌ی حشرات مناسب
کاربـردی  بسـیار  می‌تواننـد  حشـرات  دورکننده‌هـای 
اسـت  ممکـن  و  کاربردی‌ترنـد  آن‌هـا  از  برخـی  باشـند. 
برخـی عـوارض جانبـی داشـته باشـند؛ در نتیجـه ایـن امر 
بسـیار مهم اسـت کـه تکالیف خـود را انجام دهیـد. آژانس 
حفاظـت از محیـط زیسـت آمریـکا یک ابـزار تعاملـی عالی 
بـرای کمـک بـه شـما بـرای انتخـاب دورکننده‌ی مناسـب 

دارد کـه می‌توانیـد از آن بهـره ببریـد.
N-N-دی‌اتیل-متـا- یـا   DEET دورکننـده  بهتریـن 
تولوآمیـد اسـت. ایـن مـاده علیـه پشـه‌ها و کنه‌هـا عمـل 
می‌کنـد و در صورتـی کـه قصـد محافظت از خـود در برابر 
حشـرات را داریـد، یـک محافظت‌کننـده‌ی حقیقـی اسـت. 
غلظـت بالاتـر ایـن دورکننده، معـادل محافظـت طولانی‌تر 
خواهـد بـود. به گونـه‌ای که غلظت ۱۰٪ می تواند پوششـی 
بـه مـدت دو سـاعت را بـرای شـما فراهـم کنـد و غلظـت 
۳۰٪ مـی توانـد محافظتـی بـه مـدت تقریبـی 5 سـاعت را 
بـه ارمغـان آورد. آکادمـی اطفـال آمریکا )AAP( پیشـنهاد 
می‌کنـد کـه از غلظـت هـای بـالای ۳۰٪ خـودداری کنیـد 
و از هیـچ محافظـت کننـده‌ای بـرای کـودکان زیـر دو مـاه 

نکنید. اسـتفاده 
کننده‌هـا  محافظـت  ایـن  جانبـی  عارضـه‌ی  مهمتریـن 
تحریـک پوسـتی اسـت  و در صورتـی کـه آن‌هـا را ببلعید 
)ایـن عمـل ممکـن اسـت توسـط کـودکان انجـام شـود( 
می‌توانـد موجـب حالـت تهـوع و اسـتفراغ شـود. تحریـک 
چشـمی نیـز امـکان وقـوع دارد و بنابرایـن هیچـگاه نبایـد 
ایـن مـواد را بـه صـورت مسـتقیم به صـورت خود اسـپری 
کنیـد. بلکـه بایـد آن را بـر روی دسـت خـود قـرار دهید و 
سـپس بـه صـورت خـود بمالیـد. در موارد بسـیار نـادر، در 
 DEET ،حـدود 1 مـورد در 100 میلیـون اسـتفاده‌کننده
اثـر  در  تشـنج  ماننـد  مغـزی  مشـکلات  سـبب  می‌توانـد 
مصـرف دوزهـای بالا شـود. این عارضه بسـیار نادر اسـت و 
دلیلـی بـرای توقـف اسـتفاده از این مواد در صـورت حضور 
در مناطـق دارای کنـه و یـا بیماری‌هـای منتقلـه از طریـق 

پشـه‌ها نیسـت.

عـوارض جانبـی کمتـر  بـا  ذیـل جایگزین‌هایـی  مـوارد 
هسـتند )تحریـک چشـمی همچنـان می‌توانـد بـروز پیـدا 
بـه عـدم  نسـبت  بـالا  در  نکتـه‌ی گفته‌شـده  پـس  کنـد. 

اسـپری کـردن روی صـورت را مدنظـر داشـته باشـید(.
 )Corymbia citriodora( روغن اکالیپتوس لیمویی 	•
یـا PMD )جایگزیـن سـنتزی آن(. این جایگزیـن به خوبی 

DEET عمـل می‌کنـد.
کنه‌هـا  از  بهتـر  پشـه‌ها  برابـر  در  کـه  پیکاریدیـن،  	•

می‌کنـد. عمـل 
2-آندکانون 	•

در  کاررفتـه  بـه  فعـال  مـاده‌ی  کـه   3535-IR 	•
محصـولات آوون )Avon( اسـت؛ البتـه ایـن مـاده چنـدان 

نیسـت. موثـر 
سـیترونلا؛ البته این ماده نیز اثر کمتری دارد. 	•

استفاده از محافظت‌کننده‌های حشرات و ضدآفتاب
هنـگام اسـتفاده به خوبی از دسـتورالعمل نوشته‌شـده بر 
روی محصـول پیـروی کنیـد و دقت کنید که تمام سـطوح 
در معـرض هـوای پوسـت را پوشـش دهید. بهتر اسـت که 
در یـک مـکان باز اسـپری کـردن را انجام دهیـد و لباس‌ها 
را نیـز مـورد اسـپری قـرار دهید. اسـتفاده از ظـروف پمپی 
و دسـتمال می‌توانـد بـه شـما برای اسـتفاده‌ی مناسـب از 
مـاده‌ی محافظ کمـک کند. تالش کنید بهتریـن محصول 
نتیجـه  در  کنیـد،  انتخـاب  شـرایطتان  بـا  متناسـب  را 
می‌توانیـد بـرای محافظـت از خـود تنهـا یـک بـار از ایـن 
محصـول اسـتفاده کنیـد. ابزار گفته شـده در متـن بهترین 

وسـیله بـرای این امر اسـت. 
ضدآفتـاب را فرامـوش نکنیـد و به یاد داشـته باشـید که 
مـاده را در ابتـدا بیازماییـد؛ چـرا کـه ممکـن اسـت بـه آن 

مـاده آلرژی داشـته باشـید.
 )CDC( هـا  بیمـاری  از  پیشـگیری  و  کنتـرل  مرکـز 
اطلاعـات بیشـتری را مـی توانـد در اختیـار شـما قـرار دهـد.
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»ترجیح می‌دهم که بمیرم، تا این که اصلا زندگی نکرده باشم!«»ترجیح می‌دهم که بمیرم، تا این که اصلا زندگی نکرده باشم!«
در جلســه‌ی کنتــرل درد مزمن که در کنفرانس ســالانه‌ی انجمن علوم‌انســانی 
و اخلاق‌زیســتی آمریــکا )ASBH( برگــزار می‌شــود، ایــن جملــه در ذهــن مــن 
ــک دانشــجو حضــور  ــوان ی ــه عن ــن ب ــه در بالی ــی ک ــدند. هنگام ــداز ش طنین‌ان

داشــتم، بــا ایــن طــرز فکــر در گوشه‌گوشــه‌ی کار پزشــکی مواجــه شــده بــودم.
بعضــی از مــردم یــک زندگــی کوتــاه امــا بــا کیفیــت را بــه یک زندگی ســخت 
امــا طولانــی ترجیــح می‌دهنــد و بــا ایــن کــه پزشــکان تــاش می‌کننــد هنــگام 
ــی  ــا وقت ــد، ام ــرام بگذارن ــار احت ــای بیم ــه ارزش‌ه ــی ب ــای بالین تصمیم‌گیری‌ه

ــود. ــده می‌ش ــه پیچی ــتند، قضی ــل هس ــری دخی ــر در تصمیم‌گی ــن نف چندی
بیمــار ایــن جمــات جســورانه را بــه خانــواده یــا حتی پرســتار خــودش نگفته 
بــود، بلکــه آن را در حضــور کمیتــه‌ای خــاص کــه افــراد کمــی فرصــت حضــور در 
ــرل  ــه‌ی بازبینــی داروهــای تحت‌کنت ــراز می‌کــرد. بیمــار از کمیت ــد اب آن را دارن
ــه نکننــد و آن را  ــی‌اش مداخل ــا در رژیــم کنتــرل درد کنون خواهــش می‌کــرد ت
ــرم  ــه ۲۳۰ میلی‌گ ــه روزان ــود ک ــال ب ــرای ۳۰ س ــار ب ــن بیم ــد. ای ــر ندهن تغیی
متــادون دریافــت می‌کــرد تــا تهــوع مقــاوم بــه درمــان ناشــی از اختــال عصــب 
واگ متعاقــب بــه جراحــی ســرطان مــری‌اش کنترل شــود. ایــن دوز متــادون، جز 

بالاتریــن دوزهــای اپیوئیــدی اســت کــه یک بیمــار در آمریــکا دریافــت می‌کند.
ــا لحــاظ  ــار ب ــی توســط بیم ــوه کشــنده‌ی دریافت ــن، دوز بالق ــل از ای ــا قب ت
کــردن ایــن کــه تنهــا راه جایگزیــن بــرای او، زمین‌گیــر شــدن و از کار افتــادن 
ــن بیمــار هــم  ــود، توجیــه می‌شــد. شــایان ذکــر اســت کــه ای ــه دلیــل درد ب ب
ــدام از  ــه هیچ‌ک ــود ک ــادر نب ــا ق ــود و قاعدت ــک ب ــک پزش ــم ی ــدر و ه ــک پ ی
ــودن روی تخــت انجــام دهــد. بیمــار  ــا بســتری ب ــن دو نقشــش را ب ــف ای وظای
ــادون  ــرف مت ــا مص ــی ب ــه‌ی زندگ ــر ادام ــی ب ــودش مبن ــح خ ــا از ترجی صراحت

ــش. ــان حیات ــدت زم ــدن م ــر ش ــود کوتاه‌ت ــا وج ــی ب ــی‌زد؛ حت ــرف م ح
ــا یــک اســتاد اخــاق  ــه تصمیــم نهایــی برســد، ب ــرای ایــن کــه کمیتــه ب ب
بالینــی همــکاری می‌کــرد تــا جنبه‌هــا و افــراد مختلــف درگیــر در ایــن 
تصمیم‌گیــری همگــی لحــاظ شــوند. ادامــه‌ی دوز متــادون کنونــی بیمــار 
ــه  ــی ادام ــا عملکــرد نســبتا بالای ــه زندگــی خــود ب ــه ب ــی‌داد ک ــه او اجــازه م ب

ــد. ــته باش ــری داش ــر کوتاه‌ت ــول عم ــوه ط ــور بالق ــه ط ــل ب ــد و در مقاب ده
بــا ایــن حــال، بیمــار از ایــن عیــب دریافــت دوز بــالا 
آگاه بــود و پزشــک تجویزکننــده در معرض ریســک قصور 
ــه دلیــل تجویــز دوزهــای کشــنده‌ی اپیوئیــد  پزشــکی ب
اعتیــادآور بــود. خــود کمیتــه نیــز در معــرض این ریســک 
بــود کــه در آینــده مشــخص شــود چنیــن رژیــم کنتــرل 

دردی فاقــد توجیــه پزشــکی بــوده و کمیتــه مــورد پیگــرد و توبیــخ قــرار بگیرد.

چیســـت؟ پزشـــکی  اخـــاق  نقـــش  مزمـــن:  درد  کنتـــرل 

مباحــث سیاســی نیــز بایــد لحــاظ شــوند. حتــی اگــر قانــون نیــز از پزشــک 
ــامت  ــام س ــک و نظ ــروی آن پزش ــهرت و آب ــد، ش ــت کن ــده حمای تجویزکنن
ــد  ــز بیش‌از‌ح ــه تجوی ــرا ک ــد؛ چ ــرار بگیرن ــر ق ــرض خط ــت در مع ــن اس ممک

اپیوئیدهــا از نظــر سیاســی مســئله‌ای برجســته و مــورد بحــث اســت.
ــال  ــن احتم ــک پزشــک اســت، ای ــز ی ــار خــودش نی ــه بیم ــی ک از آن‌جای

ــرات  ــه اث ــر ب ــود و منج ــص ش ــل و ناق ــی او مخت ــاوت بالین ــه قض ک
ــن  ــت. در ای ــن نیس ــز دور از ذه ــود نی ــاران وی ش ــرای بیم ــو ب س
ــکش  ــکاران پزش ــه هم ــت ک ــق را داش ــن ح ــار ای ــده، بیم پرون
ــه  ــد ک ــع وی شــهادت بدهن ــه نف ــه ب ــوان شــاهد در کمیت ــه عن ب
ــت. ــب اس ــک مناس ــک پزش ــوان ی ــه عن ــرد او ب ــت عملک وضعی

ــون  ــای پیرام ــی قضای ــه تمام ــد ک ــر می‌رس ــه نظ ــت ب در نهای
ایــن پرونــده بــه یــک مقولــه ختــم می‌شــدند: ادراک. بیمــار دیــدگاه 

خاصــی نســبت بــه از زندگــی و ارزش زیســتن داشــت. کمیتــه دغدغــه‌ی 
ــز  ــه تجوی ــامت ب ــام س ــده و نظ ــده تجویزکنن ــر در آین ــه اگ ــت ک ــن را داش ای
ــه  ــی ک ــئله‌ی اصل ــه مس ــد. و البت ــد ش ــور خواه ــوند، چط ــم ش ــه مته بی‌روی

همــان وابســته بــه شــخص )ســابجکتیو( بــودن ادراک درد نیــز پابرجــا اســت.
بیمــار  درد  آیــا  بودنــد.  شــکل‌گیری  حــال  در  اصلــی  پرســش‌های 
نــژاد  دارد؟  کافــی  درمــان  بــرای  بالایــی  دوز  چنیــن  بــه  نیــاز  واقعــا 
وجــود  قطعیــت  کــه  شــرایطی  در  معمــولا  افــراد  چیســت؟  بیمــار 
امــر  ایــن  از  نیــز  اپیوئیــد  تجویــز  می‌شــوند.  ســوگیری  دچــار  نــدارد، 
هیســپانیک  و  سیاه‌پوســت  نــژاد  بــرای  معمــولا  و  نیســت  مســتثنی 

نســبت بــه نــژاد سفیدپوســت تجویــز اپیوئیــد کمتــر انجــام می‌شــود.
کمیتــه تصمیــم گرفــت تــا دوز دریافتــی بیمــار را بــه تدریــج کاهــش داده و 
البتــه همزمــان بررســی کننــد کــه آیــا علایــم بیمــار همچنــان کنتــرل می‌شــود 
یــا خیــر تــا احیانــا تصمیــم خــود را مــورد ارزیابــی مجــدد قــرار دهنــد. همچنین 
تصمیــم بــر آن شــد تــا بــه عنــوان پیگیــری رونــد ویزیت‌هــای گوارشــی بــرای 
بیمــار انجــام گیــرد تــا راه‌هــای درمانــی جایگزیــن نیــز همــواره بررســی شــوند. 
متاثــر  را  و شــدید معمــولا سیاســت‌گذاری‌ها  مــوارد خــاص  و  پرونده‌هــا 

ــار بســیار ارزشــمند اســت. ــن بیم ــده‌ی ای ــل پرون ــن دلی ــه همی ــد و ب می‌کن
ــه  ــل آن ک ــه دلی ــار ب ــن بیم ــده‌ی ای ــری پرون ــخصه از یادگی ــه ش ب
ــذت  ــیار ل ــود، بس ــذار ب ــی تاثیرگ ــاق بالین ــش اخ ــن از نق ــم م روی فه
بــه پرونــده  از منظرهــای گوناگونــی  بالینــی  بــردم. اســتاد اخــاق 
و  می‌کنــد  تســهیل‌گری  را  قــوی‌ای  ارتباطــات  و  می‌کنــد  نــگاه 
در  آینــده  در  امیــدوارم  کــه  مهارت‌هایــی هســتند  دو، همــان  ایــن 
ــه  ــی ک ــا بیماران ــراه ب ــم هم ــن ه ــه م ــرا ک ــم؛ چ ــرورش بده ــودم پ خ

ــد. ــم ش ــیاری خواهی ــت بس ــد قطعی ــرایط فاق ــت، وارد ش ــم داش خواه

Bayor College of Medicine :منبــع Cyrus Daruwalla :مترجــم: علی عبداله زادهنویسنده
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آمـــاده شدن برای جـراحی

دیگر قطعی شـــده اســـت. نیاز به عمل جراحی دارید! ممکن اســـت ســـوالات و خیالات بســـیاری ذهن شـــما را 
درگیـــر خـــود کند؛ این کـــه جراحی کوچکـــی خواهد و در یک روز کار شـــما انجام خواهد شـــد یـــا این که عمل 
شـــما پیچیده خواهد بـــود و نیاز به ماندن در بیمارســـتان خواهید داشـــت. حتی ممکن اســـت احســـاس ترس 
و اضطراب داشـــته باشـــید و ســـردرگم باشـــید. این‌گونه احساســـات طبیعی و حتـــی مورد انتظار نیز هســـتند، 
امـــا می‌توان کاری کـــرد تا خیال راحت‌تری داشـــته باشـــید و اعصـــاب خـــود را آرام کنید. پاســـخ‌هایی که به 
این شـــش ســـوال رایج داده شـــده و در ادامه آمده‌اند، شـــما را بـــرای عمل جراحی‌تـــان آمـــاده خواهند کرد:

Mayo Clinic Press :منبع Liz Cumberland مترجم: نگار تقوائینویسنده: 

چگونــه اطمینــان حاصــل کنــم کــه بــرای جراحــی ســالم و آمــاده هســتم؟۱

در حیــن چنــد هفتــه یــا چنــد روزی کــه مقدمــات جراحــی را فراهــم می‌کنیــد، اقدامــات لازم را بــرای آماده‌ســازی ذهنــی و بدنــی خــود انجــام دهیــد. مــوارد زیــر نمونــه کارهایــی 
هســتند کــه می‌توانیــد بــرای اطمینــان از آمادگــی خــود انجــام دهیــد:

- در تمامی ویزیت‌های لازم پیش از عمل پزشک خود حاضر شوید و به آموزش‌ها و محتواهایی که در اختیارتان گذاشته می‌شود توجه کنید.
- داروهای خود را طبق دســتور مصرف می‌کنید.          - مصرف دخانیات را ترک کنید.          - به مقدار کافی اســتراحت داشــته باشــید.

- غذاهایی سالم مانند گوشت سفید و غلات کامل مصرف کنید و به میزان کافی مایعات مصرف می‌کنید تا بدن خود را به خوبی هیدراته نگه دارید.
- هماهنگی‌های لازم را با خانواده، دوستان یا دیگران برای حین و بعد از جراحی انجام دهید؛ مانند هماهنگی‌های لازم برای رساندن و برگرداندن شما از بیمارستان به خانه.

آیـــا همـــه‌ی افـــراد نیازمنـــد معاینـــه‌ی قبـــل از عمـــل هســـتند؟۲

خیــر. تیــم جراحــی تصمیــم می‌گیرنــد کــه آیــا معاینــه‌ی پیــش از جراحــی بــرای شــما لازم اســت یــا نــه. معمــولا بــرای افــرادی کــه قــرار اســت یــک جراحــی کم‌خطــر داشــته 
باشــند، در حــال مصــرف دارو نیســتند و مشــکلات مزمــن ماننــد دیابــت، فشــارخون بــالا، چاقــی و بیمــاری قلبــی ندارنــد، معاینــه‌ی پیــش از عمــل ضــروری نیســت. اگــر نیــازی 
ــد آورد. ــه عمــل خواه ــی ســامت شــما ب ــت کل ــورد وضعی ــم بیهوشــی در روز عمــل پرســش‌های لازم را در م ــراد تی ــه‌ی پیــش از عمــل نداشــته باشــید، یکــی از اف ــه معاین ب

چــرا بعضــی از بیمــاران، نیازمنــد انجــام معاینــه‌ی پیــش از عمل هســتند؟۳

معاینــه‌ی پیــش از عمــل بــه تیــم جراحــی شــما اجــازه می‌دهــد تــا تصمیــم بگیرنــد آیــا شــما از ســامت کافــی بــرای انجــام بیهوشــی و جراحــی برخــوردار هســتید یــا خیــر. یــا 
بــه عبارتــی دیگــر، تحمــل عمــل را داریــد یــا خیــر. ایــن معاینــات اطلاعــات مهمــی را دربــاره‌ی ســامتی‌تان در اختیــار پزشــک و تیــم بیهوشــی قــرار می‌دهــد تــا آمادگــی لازم 
را داشــته باشــند و بتواننــد مراقبت‌هــای لازم را در حیــن جراحــی مطابــق نیازهــای پزشــکی شــما انجــام دهنــد. ایــن معاینــات همچنیــن ممکــن اســت مشــکلات یــا مــواردی را 
شناســایی کنــد کــه عمــل شــما را پیچیــده کنــد یــا بــه تاخیــر بینــدازد. در ایــن گونــه مواقــع ممکن اســت ســایر مشــکلات شــما نخســت مــورد بررســی قــرار بگیرنــد و مرتفع شــوند 
تــا از بی‌خطــر بــودن عمــل جراحــی شــما اطمینــان حاصــل شــود. پزشــک شــما می‌بایســت در طــی 30 روز پیــش از عمــل، معاینــات قبــل از عمــل را بــرای شــما انجــام دهــد.

می‌افتـــد؟۴ اتفاقـــی  چـــه  عمـــل  از  پیـــش  معاینـــات  حیـــن  در 

در حین معاینات پیش از عمل:
- قد، وزن و علایم حیاتی شما اندازه‌گیری می‌شوند.         - داروهای شما مورد بررسی قرار می‌گیرند و توصیه‌های لازم برای مصرف داروها، پیش از عمل داده می‌شوند.
- معاینه‌ی جســمی برای شــما انجام می‌شــود.          - ســابقه‌ی بیماری‌های خانوادگی، جراحی‌های قبلی و بیماری‌های گذشــته‌ی شما مورد بررسی قرار می‌گیرند.

- در صورت نیاز، آزمایش‌های اضافی، مانند آزمایش خون، آزمایش ادرار، تصویربرداری اشعه ایکس یا نوار قلب، برای شما درخواست و انجام می‌شوند.

بیـــاورم؟۵ بیمارســـتان  بـــه  خـــود  بـــا  چیزهایـــی  چـــه 

همان‌طور که برای جمع کردن وسایل سفر آخر هفته وقت می‌گذارید، زمان لازم را برای جمع کردن وسایل مورد نیاز برای عمل جراحی اختصاص دهید.
این اقلام عملی کم‌خطرتر، ساده‌تر و با راحتی بیش‌تری را برای شما رقم خواهند زد:

- فهرست کامل و دقیق داروهایی که در حال مصرف هستید، یا خود این داروها در بسته‌بندی اصلی‌شان.
- فهرستی از داروها یا مواردی که نسبت به آن‌ها حساسیت دارید یا نسبت به آن‌ها عوارض نشان داده‌اید؛ مثلا لاتکس یا ید.

- تمامی مدارک مربوط به بیمه، خیریه‌، دستگاه‌های پزشکی مورد استفاده به همراه کارت ملی و تصویر مدارک شناسایی خود.
- لباس‌های راحت و گشــاد برای پوشــیدن هنگام برگشــتن به خانه یا ماندن در بیمارســتان.           - کفش صندل یا دمپایی‌ای که ســر نباشــند.

- وسایل سرگرم‌کننده‌ای که به گذراندن زمان کمک کنند؛ مانند کتاب، موسیقی، تلفن همراه یا مجله.          - در صورتی که وصیت‌نامه دارید، نسخه‌ای از آن را همراه داشته باشید.
- زیورآلات خود را باز یا جدا کنید و در خانه بگذارید و هماهنگی‌های لازم را برای افراد خانواده که در نبود شما و برای ماندن در خانه به مراقبت نیاز دارند به عمل آورید.

- اطلاعات مربوط به دستگاه ضربان‌ساز قلبی یا دفیبریلاتور، در صورت استفاده از این دستگاه‌ها.
- هر ابزار یا وسیله‌ی خاصی که از آن استفاده می‌کنید‌؛ مانند عصا، واکر یا دستگاه‌های کمک‌تنفسی مانند CPAP، به همراه کیسه‌ی استومی.

می‌کشـــد؟6 را  مـــن  انتظـــار  چیـــزی  چـــه  عمـــل  روز  در 

پرستار یا یکی از اعضای تیم درمانی چند روز پیش از عمل با شما تماس خواهد گرفت و اطلاعات لازم را در مورد این که در روز عمل از لحاظ خوردن غذا در چه وضعیتی باشید و 
چه ساعتی به بیمارستان مراجعه کنید، در اختیار شما خواهد گذاشت. البته ممکن است این اطلاعات را در ویزیت مربوط به معاینه‌ی پیش از عمل در اختیار شما گذاشته باشند. به 
تمامی توصیه‌ها با دقت عمل کنید. اکثر بیماران می‌بایست حداقل 1 ساعت پیش از زمان شروع عمل در بیمارستان حاضر باشند. تیم جراحی حداکثر تلاش خود را برای جلوگیری از 
پیش آمدن زمان انتظار طولانی می‌کنند، اما لطفا آمادگی و درک کافی را نسبت به احتمال وقوع تاخیر یا تغییر برنامه‌های اتاق عمل، داشته باشید. پس از ورود به بیمارستان، به بخش 
پیش از عمل برده می‌شوید و یکی از اعضای تیم درمان اطلاعات لازم مانند علایم حیاتی و وضعیت سلامتی شما گردآوری و ارزیابی خواهد کرد. شما نیز می‌توانید جواب سوالاتی را 
که در ذهن دارید بپرسید. تا زمانی که اتاق عمل آماده شود و در دسترس قرار بگیرد، در این قسمت باید منتظر باشید. پس از عمل جراحی، شما به بخش مراقبت‌های پس از جراحی 
)PACU( یا اتاق ریکاوری منتقل می‌شوید، که در آن‌جا اعضای تیم مراقبت و درمان علایم حیاتی، سطح هوشیاری، درد، ناراحتی و نیازهای دارویی شما را ارزیابی می‌کنند. مدت زمان 
ماندن شما در این بخش به داروی بیهوشی که دریافت کرده‌اید، مدت زمانی که به‌هوش بیایید و اختصاص تخت به شما در بخش مربوط در بیمارستان برای ماندن شما در بیمارستان 
بستگی دارد. در صورتی که قرار بر ترخیص شما در همان روز باشد، احتمالا به بخش پیش از عمل بازگردانده خواهید شد. بیماران اغلب حداقل دو ساعت در این مرحله ماندگار خواهند 
بود.پیروی از توصیه‌های پزشک جراح‌تان پس از عمل، مبنی بر مواردی مانند محدودیت فعالیت و تحرک، نحوه‌ی مصرف داروها، محدودیت‌های غذایی، مراقبت از محل برش جراحی، 
ویزیت‌های بعدی و... اهمیت فراوانی دارد. به یاد داشته باشید که ریکاوری فرایندی تدریجی است و باید به خود فرصت دهید تا بعد از عمل، ریکاوری شوید. در صورت نیاز به خانواده 

۷و اطرافیان اجازه دهید تا کمک‌تان کنند و در صورتی که هر سوالی داشتید، با پزشک خود صحبت کنید. ترجمان سلامت - شماره‌ی ۱ - شهریور ماه ۱۴۰۱ترجمان سلامت - شماره‌ی ۱ - شهریور ماه ۶۱۴۰۱



در ایـــن متـــن 10 راهنمایـــی مبتنـــی بـــر تجربـــه بـــه منظـــور مدیریـــت 
عـــوارض گـــردن تکنولوژیـــک بـــه منظـــور کاهـــش ســـریع درد و ناراحتـــی 
ناشـــی از آن ذکـــر شـــده اســـت کـــه امیدواریـــم بـــرای شـــما مفید باشـــد.

گـــردن تکنولوژیـــک مـــی توانـــد ثبـــب درد کمـــر و شـــانه، ســـردرد، بـــی 
حســـی دســـت هـــا و در برخـــی مـــوارد التهـــاب تاندون مچ دســـت شـــود.

اگر شـــما ســـاعت های متوالـــی و روز های پی در پـــی به مانتیـــور کامپیوتر خود 
خیره شـــوید، احتمالا بـــا دردی که به عنوان گـــردن تکنولوژیک نام نهاده شـــده 
اســـت آشـــنایید. این اصطلاحی اســـت که به منظور اشـــاره به درد، ســـفتی و در 
نهایت آســـیبی که ناشـــی از خم کـــردن گردن به پاییـــن به منظور نـــگاه کردن 
به یـــک وســـیله ی الکتریکی برای مدت طولانی می باشـــد اســـتفاده می شـــود.

استیســـی جِـــی. استفنســـون، پزشـــک متخصص ماســـاژ و رئیـــس بخش طب 
کاربـــردی مرکـــز درمـــان ســـرطان آمریـــکا در این مـــورد این گونـــه توضیح 
مـــی دهـــد: »ایـــن عارضه ناشـــی از نـــگاه کـــردن هـــای طولانی به ســـمت 
پاییـــن بـــه منظـــور کار با تلفـــن همـــراه و یـــا تبلت و یـــا جلو نگه داشـــتن 
زیاد ســـر بـــه منظور نـــگاه کردن بـــه صفحـــه نمایـــش کامپیوتر می باشـــد.«

اگر شـــما نیز شـــرایط مشـــابهی دارید، ادامه ی مطلب را به منظـــور اطلاع یافتن 
از مضـــرات ایـــن عارضه، نشـــانه ها و راهـــکار های مقابلـــه با آن مطالعـــه کنید.

چرا گردن تکنولوژیک برای شما مضر است؟
اســـتیفن ناف، پزشـــک متخصـــص ماســـاژ درمانی و مدیـــر اجرایی 

ماســـاژ درمانی مرکز ماســـاژ مفاصل آریزونا مـــی گوید: »گردن 
تکنولوژیـــک می تواند ســـبب بـــروز ســـردرد، درد گردن، 

درد در ناحیه شـــانه، درد در قســـمت فوقانـــی کمر، مور 
مـــور شـــدن و یا بی حســـی دســـت هـــا، و در نهایت 
از بیـــن رفتـــن قـــوس طبیعی ســـتون فقرات شـــود.

شـــدت علائم از فردی به فرد دیگر متفاوت اســـت، ولی 
افزایش شـــدت آن ها دارای همبســـتگی با میزان استفاده 
از تلفن همراه و ســـایر وســـایل الکترونیکی می باشـــد.«

طبق مطالعه ای که در ســـال 2019 در PLoS One منتشر شد 
و مشـــتمل بر نتیجه ی نظرســـنجی صورت گرفتـــه از بیش از 

500 نفر بـــود، محققان به یک رابطه ی بســـیار قـــوی بین میزان 
اســـتفاده ی افراد از تلفن همراهشـــان و مدت زمان بـــروز گردن درد در 

آن هـــا برخورد کردنـــد. آن ها به افراد توصیـــه کردند که به منظـــور کاهش درد 
به  بیشـــتری  دقت  پشـــت  و  از گردن  اســـتفاده  نشســـتن صحیح در هنگام 

الکترونیکـــی  وســـایل 
مدت‌زمـــان و  داشـــته 

همراه  تلفن  از  اســـتفاده‌ی   
کننـــد. کنتـــرل  را  خـــود 

می‌شـــود  متذکـــر  نـــاف  دکتـــر 
که گردن تکنولوژیـــک همچنین می تواند 

منجر به مشـــکلات ســـاختاری شـــود. صرف 
مـــدت طولانی بـــه صورت خم شـــده بـــر روی تلفن 

همراه و یا کشـــیدن طولانی مدت گردن به ســـمت جلـــو هنگام کار 
مـــی تواند ثبب دراز شـــدن عضلات گردن و کوتاه شـــدن عضلات ســـینه 

شـــود که می تواند موجب افزایش در فشـــار مایع نخاعی در پشـــت شـــود.
پـــس بـــه وضعیـــت نشســـتن خـــود در طـــول روز دقـــت کنیـــد و بـــه 

محـــض آنکـــه متوجـــه نشســـتن بـــه صـــورت نامناســـب شـــدید نوع 

چیســـت؟ نشســـتن  صحیـــح  راه  امـــا  کنیـــد.  اصـــاح  را  خـــود  نشســـتن 
دکتر استفنســـون اینگونه توضیح می دهد: »نگاه کردن به پاییـــن را متوقف کنید!«

بجـــای آن تلفن خـــود را مقابل چشـــمانتان بگیریـــد و یا قرار دهید )کـــه اینگونه 
برای عضـــات بازویتان نیز بهتر اســـت(، و نمایشـــگر کامپیوتر خـــود را در ارتفاع 
مناســـب قرار دهید به گونـــه ای که برای نگاه کـــردن به آن به صورت مســـتقیم 
بنگریـــد و نیـــازی به خم کردن ســـر خود نداشـــته باشـــید. نخاع شـــما باید به 
صورت مســـتقیم از ســـر تا انتهای ســـتون فقرات قرار داشـــته باشـــد. برای این 
منظور شـــما باید ســـر خـــود را بـــالا نگه داریـــد و آن را بـــه جلو خـــم نکنید.

نشانه های گردن تکنولوژیک: علائمی که حاکی از آن اند که نخاع شما مستقیم نیست
درد مهمترین نشانه ای است که خبر از آن می دهد که گردن شما در محل مناسب نمی باشد. 
استفنسون می گوید: »گردن، شانه، و پشت شما نباید ناراحت باشد. درد امری طبیعی نیست.«

ایجاد  حال  در  که  کنند  دقت  باید  دارند  قرار  سال   50 یا   40 سنین  در  که  افرادی 
نظمی  بی  بروز  باعث  تواند  می  امر  این  که  باشند  می  خود  گردن  ی  ناحیه  در  قوز 
از: عبارتند  تکنولوژیک  گردن  دیگر  های  نشانه  شود.  فقرات  ستون  در  مزمن  های 

سردرد 	•
سفنی در ناحیه ی فوقانی کمر 	•

مشـــکل در مفصل گیجگاهـــی فکی )TMJ( – شـــامل درد و اختلال   	•
ع     عملکـــرد مفصـــل فـــک و عضلات آن
احساس مور و مور یا بی حسی در دست 	•

کاهش قدرت دست ها 	•
التهاب مفاصل مچ 	•          

وهله‌ی  –در  پزشـــک  یـــک  با  ملاقات 
صـــورت  در  و  عمومـــی  پزشـــک  اول 
نیـــاز متخصـــص طـــب فیزیکی و 
ســـریعترین  در  فیزیوتراپیســـت– 
زمـــان ممکـــن لازم و ضـــروری می 
باشـــد. دکتر ناف می گویـــد: »هرچقدر 
سریعتر مشـــکل برطرف شـــود ریسک ایجاد 
تر کاهش  و جـــدی  تر  حالات خطرنـــاک 
گردن  کـــه  صورتی  در  یابـــد.«  مـــی 
تکنولوژیک به ســـرعت درمان نشـــود 
مـــی توانـــد باعث ایجاد مشـــکلات 
جـــدی ســـامت ماننـــد آرتریت و 

شود. دیســـک  به  آســـیب 

10 نکته )مشـــتمل بر کشش‌ها( 
تکنولوژیـــک گـــردن  بـــرای 

تمرین  تعـــدادی  بخـــش  ایـــن  در 
کششـــی و غیر کششی ســـاده برای 
بر گردن  آمـــدن  فائق  و  پیشـــگیری 
یک  بیان  دارد.  وجـــود  تکنولوژیـــک 
یادآوری از دکتر نـــاف در اینجا خالی از 
لطف نمی باشـــد: »هنگامـــی که حرکات 
کششـــی را انجام می دهیـــد نباید دردی 
را احســـاس کنید. در صورتـــی که با انجام 

مهدی یغمائیمترجم Angela HauptنویسندهEveryday Healthمنبــع

چگونگی مقابله با »گردن تکنولوژیک«؛ چرا این درد برای سلامت شما مضر است؟

انجــام تمریــن چیــن دادن چانــه )Chin tucks( |  بــه گونــه ای بنشــینید و یــا بایســتید کــه ســتون فقراتتــان صــاف باشــد. ســرتان را بــه صــورت مســتقیم بــه عقــب 
ببریــد بــه گونــه ای کــه غــب غــب ایجــاد شــود. نــاف مــی گویــد: »در ایــن موقیــت، شــما در حــال خنثــی کــردن اثــر نگــه داشــتن مــداوم ســر بــه ســمت جلــو )وضعیــت 
کــه هنــگام نــگاه کــردن بــه اســکرین در آن قــرار داریــد( هســتید.« او توصیــه مــی کنــد اطمینــان حاصــل کنیــد کــه هنــگام انجــام تمریــن گــردن خــود را بــه عقــب خم 
نمــی کنیــد. بایــد چانــه ی خــود را داخــل و مــوازی بــا ســطح زمیــن نگــه داریــد. ایــن حالــت را بــرای 5 ثانیــه حفــظ کنیــد و ســپس رهــا کنیــد و مجــدد تکــرار کنیــد.

۱۱

انجــام کشــش دســت بــه گــوش |  نــاف مــی گوید: »دســت راســت خود را ســمت راســت ســر خود قرار دهید. ســعی کنید ســر خود را به ســمت شــانه ی راســت خود خم 
کنیــد در حالــی کــه بــا دســت راســت خود به ســر فشــار مــی آورید. این وضعیــت را بــرای 5 ثانیه حفظ کرده و ســپس به آرامــی رها کنید و بــا جهت مخالف تکــرار کنید.« ۲۲

نــاف اســت. هــر دو دســت خــود را در حالــی  از حــرکات کششــی محبــوب  نیــز یکــی دیگــر  ایــن حرکــت    | بــه پیشــانی  انجــام کشــش دســت 
کــه چانــه ی خــود را مــوازی ســطح زمیــن نگــه داشــته ایــد بــر روی پیشــانی قــرار داده. ســعی کنیــد ســر خــود را بــه ســمت جلــو حرکــت دهیــد 
ــد. ــرار کنی ــپس تک ــرده و س ــظ ک ــه حف ــدت 5 ثانی ــه م ــت را ب ــن وضعی ــد. ای ــی دهی ــار م ــب فش ــمت عق ــه س ــتانتان ب ــیله ی دس ــه وس ــه آن را ب ــی ک در حال

33

از دســتانتان ســر و  بــا کمتریــن کمــک  بــر روی زمیــن دراز بکشــید.  بــه شــکم  |  استفنســون مــی گویــد: »ابتــدا  انجــام تمریــن وضعیــت کبــرا 
ــش  ــب کش ــت موج ــن حرک ــد. ای ــی بمانی ــت باق ــن وضعی ــه در ای ــا 30 ثانی ــرای 15 ت ــید و ب ــالا بکش ــمت ب ــه س ــود را ب ــینه ی خ ــه ی س ــی قفس ــمت فوقان قس
ــد. ــی کن ــک م ــادل کم ــاد تع ــه ایج ــود و ب ــی ش ــک م ــردن تکنولوژی ــده ی گ ــاد کنن ــت ایج ــه وضعی ــبت ب ــس نس ــت عک ــما در جه ــردن ش ــت و گ ــه ی پش ناحی

44

و  بیاوریــد  بــالا  را  آن  مخالــف  پــای  و  دســت  یــک  و  بخوابیــد  خــود  شــکم  روی  بــر  کنــد  مــی  توصیــه  استفنســون    | ســوپرمن  تمریــن  انجــام 
ســپس ایــن حرکــت را بــا دســت و پــای دیگــر خــود تکــرار کنیــد. بــرای 1 تــا 2 ثانیــه اســتراحت کــرده و ســپس ایــن حرکــت را تکــرار کنیــد. 55

نظــم ســتون فقــرات خــود را چــک کنیــد |  آنچــه استفنســون در مــورد بــالا نگــه داشــتن گوشــی تلفن همــراه ذکر کــرد را به یاد داشــته باشــید و اطمینــان حاصل کنید 
کــه ســر خــود را بــه ســمت پاییــن خــم نکــرده ایــد. چندین بــار در طــول روز موقعیت خــود را چک کنید تــا مطمئن شــوید به وضعیت ناســالم پیشــین خود برنگشــته اید. 66

استفاده از میز ایستاده و یا گزینه ی بهتر از آن استفاده از میز تردمیل |  این روش منجر به حرکات اندک و مداوم در طول روز می شود؛ چه در استفاده از میز ایستاده و 
چه در راه رفتن در مقابل میز تردمیل. استفنســون می گوید: »این کار باعث جلوگیری از انداختن وزن ســر بر روی ماهیچه های گردن می شــود. حرکت دوســت شماســت.« 77

ــا  ــد ت ــود را بچرخانی ــردن خ ــد و گ ــام دهی ــی انج ــت کشش ــد حرک ــد. چن ــت کنی ــوید و حرک ــد ش ــار بلن ــک ب ــاعت ی ــک س ــر ی ــل ه ــردن |  حداق ــتراحت ک اس
عضلاتتــان نــرم شــوند. استفنســون مــی گویــد ایــن کار از اسپاســم و ســفتی عضــات کــه منجــر بــه عارضــه ی گــردن تکنولوژیــک مــی شــود جلوگیــری مــی کنــد. ۸۸

عقــب  بــه  را  خــود  گــردن  و  بچرخانیــد  عقــب  ســمت  بــه  را  خــود  هــای  شــانه  کاری،  روز  طــول  در    | بکشــید  عقــب  بــه  را  خــود  هــای  شــانه 
شــود.« مــی  ســالم  موقیــت  یــک  در  بــدن  مجــدد  گرفتــن  قــرار  و  عضــات  حرکــت  باعــث  کار  »ایــن  گویــد:  مــی  استفنســون  دهیــد.  ســوق  ۹۹

محــدود کــردن زمــان اســتفاده |  شــغل شــما ممکــن اســت مســتلزم صــرف کــردن وقــت طولانــی در برابــر اســکرین باشــد. اگــر چنیــن اســت از 
اوقــات غیــر کاری خــود کــه مســتلزم قــرار گرفتــن در مقابــل اســکرین نمــی باشــد بــرای انجــام ایــن توصیــه اســتفاده کنیــد. از ایــن زمــان بــرای 
انجــام تفریحاتــی اســتفاده کنیــد کــه بــرای ســامت جســم و ذهنتــان نیــز مناســب اســت. از جملــه ی ایــن تفریحــات مــی تــوان بــه پیــاده روی، 
دیــدار حضــوری و چهــره بــه چهــره ی دوســتان و آشــنایان و یــا چــرت زدن اشــاره کــرد. در ایــن صــورت گردنتــان از شــما متشــکر خواهــد بــود.

۱ ۰۱ ۰

حرکات کششـــی علائم شـــما شـــدیدتر شـــدند و یا درد جدیدی را احســـاس کردید تمرین ها را متوقف کرده و با پزشـــک خود مشـــورت کنید.« استفنســـون و ناف 
پیشـــنهاد مـــی کنند کـــه هر یک از تمریـــن های کششـــی )موارد 1 تـــا 8( را 10 بـــار بین 1 تا 3 دفعـــه در روز انجـــام دهید.

۹ ترجمان سلامت - شماره‌ی ۱ - شهریور ماه ۱۴۰۱ترجمان سلامت - شماره‌ی ۱ - شهریور ماه ۸۱۴۰۱



سخن سردبیر
باسمه تعالی

انســان هــا بــه دو دســته تقســیم مــی شــوند. عــده ای از تجربیــات دیگــران بهــره مــی گیرنــد و عــده ای دیگــر 
اشــتباهات آنــان را تکــرار مــی کننــد و غنیمــت عمــر را بــر بــاد مــی دهنــد. یکــی از مهمتریــن راه هــای اســتفاده 
از دانــش و تجربیــات دیگــران بهــره گیــری از مکتوبــات و منقــولات افــراد از نســل هــای گوناگــون و جغرافیــای 
متنــوع اســت. تجــارب و دانشــی کــه بــا صــرف گرانبهاتریــن داشــته بشــر، یعنــی عمــر او حاصــل شــده اســت. امــا 
همــواره یکــی از بزرگتریــن مشــکلات موجــود بــر ســر راه اســتفاده از مکتوبــات و منقــولات ابنــاء بشــر، وجــود زبــان 
هــای متعــدد در جغرافیــای پهنــاور هســتی اســت کــه کار را بــر جوینــدگان حقیقــت دشــوار مــی کنــد و آنــان را 
بــه مخاطــره مــی کشــاند. از ایــن رو در ادوار گوناگــون تاریــخ، جنبــش هــای عظیــم ترجمــه از زبانــی بــه زبــان دیگــر 
شــکل گرفتــه انــد تــا بــا همــت جمعــی از دانش‌پژوهــان آن عصــر، راه ناهمــوار بهــره گیــری از دانــش و تجــارب 

اقالیــم بیگانــه را بــرای افــراد همــوار کننــد. 
نیــاز بــه آموختــن تجــارب و دانــش هیچــگاه پایــان نمــی پذیــرد و ایــن مخاطــرات نیــز از بیــن نمــی رونــد، در 

نتیجــه ترجمــه ی آثــار ارزشــمند علمــی همــواره مــورد توجــه اقشــار جوینــده ی علــم بــوده و هســت.
بــا توجــه بــه ایــن مهــم، بــر آن شــدیم تــا بــا همــت جمعــی از دانشــجویان علــوم پزشــکی، گامــی هرچنــد کوچــک 
در مســیر تحقــق ایــن هــدف والا، یعنــی تســهیل بهره‌بــرداری از علــوم دیگــر ممالــک در زمینــه هــای مرتبــط بــا 
ــا ترجمــه ی مطالــب معتبــر علمــی از زبــان هــای مختلــف، آن هــا را در دســترس عمــوم  ســامت، برداشــته و ب

افــراد جامعــه قــرار دهیــم. 
اميدواريم خداوند تعالی، با لطف و عنایت خاصه ی خود ما را یاری کند. 

با آرزوی موفقیت برای یکایک همراهان عزیز
مهدی یغمائی


