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 کتاب رٌسک فاکتور بٌمارٌها

 

Risk factor of diseases 

 

Regulator 

 

 رضاپوردست گردان مٌکروبٌولوژٌست
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 مقدمه 

 

 رٌسک فاکتور در بٌماری ها علل و عواملی است که در طی زندگی انسان زمٌنه را برای بروز

بروز رٌسک فاکتورها در زندگی وی نقش بٌمارٌهای گوناگون مساعد مٌکند شراٌط زندگی هر فرد در  

 دارد 

.با کنترل بسٌاری از رٌسک فاکتورها مٌتوان از بروز بٌماری ها جلوگٌری نمود  
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Obesity 

 چاقی 

 

 شما سلامتی افتادن بخطر باعث که دارٌد، چربی زٌادی مقدار خود بدن در شما اٌنکه ٌعنی بودن چاق

 قلبی، بٌماری ،2 نوع دٌابت جمله، از بٌمارٌهاٌی باعث تواند می دنب در زٌاد چربی داشتن. شود می

شود…  و سکته آرتروز، بالا، فشارخون  

 کم وزن کاهش فکر به باٌد هم باز اما ندارٌد، چاقٌتان بخاطر بدی احساس شما اگر حتی دلاٌل بهمٌن

 مناسب رٌزی برنامه با اما است، سخت تحرک افزاٌش و غذاٌی عادات تغٌٌر که است درست. باشٌد

دهٌد انجام را کار اٌن توانٌد می شما  

هستٌد؟ چاق شما که بدانٌد کجا از  

 توانٌد می شما چاقٌد چقدر اٌنکه گٌری اندازه همچنٌن و لاغر ٌا هستٌد چاق اٌنکه کردن مشخص برای

بدنی توده شاخص بنام ابزاری از  (BMI) شماست وزن و قد از ترکٌبی بدنی توده شاخص. کنٌد استفاده 

دارد قرار خطر در شما سلامتی باشد 13 از بالاتر شاخص اٌن اگر و  
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 و ران در بدنشان چربی افرادٌکه از بٌشتر دارد، قرار بالا و مٌانه در بٌشتر بدنشان چربی افرادٌکه

 ورد آقاٌن در و( اٌنچ13)سانت 88 دورکمر ها خانم در. هستند بٌمارٌها خطر در دارد، قرار لگن دور

دهد می افزاٌش را بٌماری خطر بٌشتر و(  اٌنچ 03) سانت 333 کمر . 

 

چٌست؟ چاقی دلاٌل  

 که شوٌد می چاق زمانی شما. ندارد خاص درمان ٌک ٌا دلٌل ٌک فقط که است ای پٌچٌده بٌماری چاقی

 و چاقی رد زٌر موارد جمله از دٌگری دلاٌل اما. کند درٌافت مٌسوزاند، آنچه از بٌشتری کالری بدنتان

دارد تاثٌر کنٌد، می درٌافت که ای کالری مٌزان ٌا  

 

نٌاز حد از بٌشتر خوردن  

 کم را ما بدنی فعالٌت تلوٌزٌون کنترل حتی و اتومبٌل آسانسور، جکله، از جدٌد وساٌل زندگی، سبک

است کرده  

 احتمال متعادل، ٌنوالد با افراد ساٌر از بٌشتر برابر 1 شما است چاق شما والدٌن از ٌکی اگر ها، ژن

دارٌد شدن چاق  
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 زٌادی های وعده مٌان خورند، می غذا زٌاد که هستٌد کسانی بٌن در شما اگر دوستان، و خانواده

شوٌد می آنها مانند هم شما هستند، تحرک کم ٌا و کنند می مصرف  

است زاد فعالٌتتان اگر حتی بگذارد تاثی شما وزن بر تواند می که عواملی ساٌر  

 

 و بٌاورد پاٌٌن را شما بنفس اعتماد تواند می داشتن وزن اضافه  ٌا و بودن چاق پاٌٌن، بنفس تماداع

 غذاٌی رژٌم در چندباره شکستهای همچنٌن. کند تشوٌق زٌاد خوردن به مشکلاتان از فرار برای را شما

است چاقی دام در افتادن و بنفس اعتماد کاهش دلاٌل از ٌکی هم لاغری و  

 چون هاٌی بٌماری ٌا اضطراب استرس، جمله از روانی روحی مشکلات احساسی، ایه نگرانی

 از دوری ٌا و شدن آرام برای افراد از بعضی. شود پرخوری به گراٌش باعث تواند می افسردگی

آورند می پرخوری به رو مشکلات فراموش ٌا و مشکلات و وظاٌف  

 والدٌن دادن دست از ٌا و روحی ، جسمی ، یتجاوزجنس جمله از کننده ناراحت عوامل روحی، ضربه

باشد پرخوری برای محرکی تواند می خانوادگی و زناشوٌی مشکلات ٌا کودکی دوران در  

دارد بالاٌی بسٌار کالری( آبجو ٌا)الکل  

 جمله، از بٌمارٌهاٌی باشند کننده چاق توانند می داروها ٌا و ها بٌماری از بعضی بٌمارٌها، ٌا و داروها

 کورتٌکواستروئٌدها و ضدافسردگی داروهای مانند، هاٌی دارو و تٌروئٌد کاری کم ٌا کوشٌنگ مسندر

باشد کنند چاق توانند می  
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اجتماعی علل  

 ٌک متوسط وزن چرا که نکته اٌن درک اما است، مشخص فرد هر چاقی دلٌل اوقات بٌشتر اگرچه

 چاقی اصلی دلٌل ارثی عوامل چند هر. است مشکل بسٌار است ٌافته افزاٌش اخٌرا   معٌن، جامعه

 گرفتار دٌگر ملت از بٌش ملت ٌک چرا که اٌن مورد در توانند نمی عوامل اٌن اما شوند، می محسوب

نماٌند ارائه توضٌحی شوند می چاقی  

 

 جنگ از بعد های سال در. است شده شاٌع بسٌار آمرٌکا متحده اٌالات در مخصوصا   چاقی پدٌده بروز

 چاقی به مبتلا کمی بسٌار افراد هم باز اما ٌافت، افزاٌش افراد وزن متوسط م،3393 سال ات دوم جهانی

 غذاٌی کم گرفتار کسی و خوردند می غذا خوب آمرٌکا متحده اٌالات مردم تمام ،3393 سال در. بودند

 افزاٌش بسٌار چاقی به ابتلا م،3383سال از پس دهه سه دو در. نداشت وزن اضافه هم کسی اما نبود،

هستند جامعه افراد سلامتی نگران مردم عموم امروزه که طوری به ٌافت،  

 

 مواد فاقد و غلط غذاٌی های رژٌم از پٌروی دلٌل به نفر 033.333 سالانه که دهد می نشان تحقٌقات

 وضعٌت اگر. دهند می دست از را خود جان کافی تحرک نداشتن و کم ورزش دلٌل به همچنٌن و مغذی

ٌابد، ادامه شکل همٌن به  
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سال در    

 2333مٌلادی

 مصرف دلٌل به سالانه که کسانی تعداد رکورد و ٌافت خواهد افزاٌش نفر 333.333 به تعداد اٌن 

 مقدار اٌن از کمتر بسٌار دٌگر کشورهای در چاقی مٌزان البته. شکست خواهد را مٌرند می سٌگار

 در. دارند را چاقی مٌزان بٌشترٌن اروپا قاره مردمان آن از پس و کانادا آمرٌکا، از پس. است

است افزاٌش حال در بسٌار چاقی به ابتلا اخٌرا   هم مکزٌک و مصر کشورهای  

 

 شده چاقی شٌوع به منجر که 3383 سال از آمده وجود به تغٌٌرات خصوص در زٌادی های نظرٌه

است شده چاقی اٌن باعث وناگونگ عوامل از ترکٌبی که دارند اعتقاد محققٌن از بسٌاری. دارد وجود  

 انبوه تولٌد دلٌل به امر اٌن. غذاهاست قٌمت کاهش امروزی، جوامع در چاقی عوامل مهمترٌن از ٌکی

 قٌمت دلٌل همٌن به. است... و گسترده کشاورزی فناوری، پٌشرفت از ناشی که باشد می غذاٌی مواد

 و قند. است شده تر ارزان تارٌخ، در گریدٌ زمان هر به نسبت امروزه غذاٌی های فراورده انواع

 آمرٌکا، های دولت طرف از شده تعٌٌن های ٌارانه وجود دلٌل به کالری اساسی منبع دو ذرت، شٌره

هستند قٌمت ارزان بسٌار  
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 را کودکان که شد گرفته تصمٌم ،3383 دهه اواٌل از. است کرده تغٌٌر بسٌار بازارٌابی های روش 

 در تلوٌزٌونی تبلٌغات تعداد زمان، همان از. دهند قرار تبلٌغات انواع دٌگر ٌا زٌونیتلوٌ تبلٌغات هدف

 دسته اٌن دهند می ترجٌح غذا جای به حتی و دارند دوست را آنها کودکان معمولا   که غذاهاٌی مورد

 اعظم قسمت که است ذکر شاٌان البته. ٌافت افزاٌش بسٌار( اسنک انواع جمله از) کنند مصرف را مواد

 اختصاص شوند می آماده سرٌع که غذاهاٌی انواع همچنٌن و نبات آب و شکلات انواع به تبلٌغات اٌن

 ٌافت

 امروزه م،3393دهه برخلاف. اند داشته را خود تأثٌرات هم بنزٌن و موتور روغن قٌمت در تغٌٌرات

 اگر حتی پٌمود؛ را ها فتمسا اتومبٌل با رفتن، پٌاده جای به ها خٌابان و ها کوچه تمام در توان می

 ٌا ورزش منظور به رو پٌاده ٌا پارک ها خانه از بسٌاری اطراف در علاوه به. باشد کوتاه خٌلی مسافت

ندارد وجود روی پٌاده  

 

 خود کاری روز تمام افراد بسٌاری. آمده وجود به کردن کار نحوه در که است تغٌٌراتی دٌگر، دلٌل ٌک 

 داشته تحرکی که اٌن بدون دهند، می انجام را خود کار و نشٌنند می کامپٌوتر پشت ٌا اداره مٌز پشت را

 ناسالم و آماده منجمد غذاهای ها خانم که شود می سبب ماٌکرووٌو، وجود هم ها آشپزخانه در. باشند

 انواع از استفاده همچنٌن. کنند آماده را غذاها اٌن جزئی، تغٌٌرات اعمال با تنها و نماٌند تهٌه بٌرون از

است شده راٌج بسٌار هم اسنک  
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 تأمٌن منظور به منزل از بٌرون در والدٌن دوی هر کردن کار چاقی، اجتماعی دلالٌل مهمترٌن از ٌکی 

 امور به بتوانند که نٌستند خانه در مادر نه و پدر نه دٌگر صورت، اٌن در. باشد می زندگی های هزٌنه

 رستوران تعداد همچنٌن و آماده غذاهای انواع دلٌل همٌن به. کنند تهٌه غذا مثلا   و نموده رسٌدگی خانه

است ٌافته افزاٌش بسٌار ها   

 

 شهرنشٌنی زندگی که دارند اعتقاد محققٌن از بسٌاری. است چاقی برای عاملی خود شهرنشٌنی زندگی 

 چاق برای یمهم عامل خود... و پز و پخت برای کوتاه زمانی صرف ناکافی، ورزش تحرکی، کم دلٌل به

آٌد می حساب به افراد شدن  

 

 ٌافته افزاٌش شدٌدا   شوند می آماده سرٌع که غذاهاٌی همچنٌن و ها رستوران تعداد ،3383 سال از 

 هم غذاها قٌمت که آنجا از. است شده زٌاد خٌلی هم آماده غذاهای کنندگان مصرف تعداد البته. است

 رو همچنان هم آن تنوع و غذا تولٌدات علاوه به. خورد تریبٌش غذای کمتر پول با توان می آمده پاٌٌن

است رشد به  
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 و اندام تناسب باعث ضرورتا   بودن، لاغری غذاٌی رژٌم تحت و کردن ورزش که باشٌد داشته خاطر به

 به چاقی برای عاملی خود اٌنها که دارند باور تغذٌه متخصصٌن از بسٌاری. شوند نمی چاقی بر غلبه

 با لاغری غذاٌی های رژٌم از بسٌاری طرف، ٌک از که است آن دلٌل به مسئله اٌن. آٌند می حساب

 دٌگر، طرف از. شوند می هم وزن افزاٌش و پرخوری به منجر نهاٌت در و شوند می مواجه شکست

 به نسبت است ممکن حتی کنند، می ترکش مدتی از پس اما کنند می ورزش که کسانی از بسٌاری

شوند تر چاق هم کردند نمی ورزش اصلا   که زمانی  

 

.باشد می جسمانی های ورزش و غذاٌی رژٌم از ترکٌبی چاقی، بٌماری درمان مهمترٌن  

شود، کوتاهی زمانی دوره در وزن کاهش به منجر تواند می رژٌمی های برنامه   

 دارای ژٌمیر و کردن ورزش نٌازمند و بوده دشوار وزن کاهش اٌن ادامه اوقات از بسٌاری در اما 

.باشد می شخص زندگی از دائمی قسمتی صورت به کمتر، غذاٌی انرژی  

 زندگی، وضعٌت تغٌٌر نرخ که باشد می موفق صورتی در مدت، بلند وزن کاهش فراٌند ٌک دادن ادامه

.کند تغٌٌر درصد 23 تا 2 از آرامی به  

 مؤثر حاملگی در وزن وٌهر بی افزاٌش کردن محدود در زندگی روند تغٌٌرات و رژٌمی تغٌٌرات 

.باشد می مؤثر کودک و مادر برای و باشد می  
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 وزن کاهش شدٌد، چاقی برای که جراحی ٌک. باشد می بارٌاترٌک جراحی چاقی برای درمان مؤثرترٌن

 3۱ وزن کاهش که داد نشان تحقٌقات سری ٌک. دارد پی در را مٌر و مرگ احتمال کاهش و مدت بلند

 های پٌشگٌری با همگام که صورتی در سال،  33 طی در( شده انجام فراٌند به توجه با) درصدی 2۲ تا

.شد خواهد مٌر و مرگ عوامل تمام در درصدی 23 کاهش به منجر باشد، همراه وزن کاهش استاندارد  

 دٌگری مؤثر های راه دنبال به محققان موجود، عوارض خطر و هزٌنه به توجه با که است حالی در ٌنا

ٌابند دست خطرتری کم های درمان به تا شندبا می  
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Alcoholism 

 الکلٌسم

  اجتماعی،  روابط در  شکلاتیم بروز  سبب که  الکل  به  روحی و جسمی  وابستگی: از عبارتند الکلٌسم

شود می  فرد در مزمن  های بٌماری و  شغلی  خانوادگی،  

  علل

- افسردگی و  سرخوشی  جنون، ، عصبانٌت جمله از  شخصٌتی  عوامل  

- والدٌن در الکل به اعتٌاد مانند خانوادگی عوامل  

- ارثی  عوامل  

- جامعه در الکل مصرف شدن فرهنگ  

- بدن در شٌمٌاٌی اختلالات بروز  

شاٌع  علائم  

- پرٌشان های خواب و خوابی بی  

- الکل زٌاد  مصرف در سردرد بروز  
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-   زا استرس عوامل  به  نسبت فرد  تحمل عدم

- عادی غٌر مواقع در خصوص به الکل مصرف در افراط  

- فردی بٌن و اجتماعی روابط در پذٌر آسٌب روحٌه داشتن  

-   علاقه  کاهش پاها، و ها دست در حسی بی  عصبی،  دستگاه پا، ، دست  عصبی  های رشته در  اختلال

کما و گٌجی ، جنسی  

- قلب تپش و زٌاد تعرٌق ، گٌجی ، توهم ، لرزش  نظٌر حالتی داشتن  

- چشم سفٌدی قسمت شدن زرد و کبدی های بٌماری بروز  

-   حافظه  کاهش

خطر  دهنده  افزاٌش  عوامل  

- است شده درورنی آن جامعه افراد در الکلی مواد مصرف کشورها، از برخی در که  فرهنگی  عوامل  

- سٌگار و قلٌان مانند  تفرٌحی مخدر مواد از  استفاده  

- کار محٌط و خانواده در سرخوردگی  

-   قٌمت  بودن  مناسب و  الکل بودن  دسترس در  مثل  محٌطی  عوامل
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  الکلی مواد مصرف عوارض

مغزی  اختلال و صرع ، لرزش ، عصبی  های رشته  التهاب  

معده زخم  

فرد در کبدی های بٌماری بروز  

 حتی و کند می بروز جنٌن در ذهنی اختلالات. کند مصرف  الکل  بارداری  هنگام  به مادر  که  صورتی در

شود ذهنی ماندگی عقب دچار جنٌن است ممکن  

عروقی و قلبی های بٌماری  

لوزالمعده  التهاب  

 ضعف مغز، شدن کوچک کلٌسم، روی، منٌزٌوم، پروتئٌن، مبودک باعث الکل، مدت طولانی مصرف

 خطرساز عوامل مهمترٌن الکل مصرف مدت طول و مقدار. شود می فرد در هپاتٌت و چرب کبد بٌناٌی،

 الکل از حاصل کبدی ضاٌعات مستعد بٌشتر مردان که هستند الکل از ناشی کبدی های بٌماری اٌجاد در

 از کبدی های بٌماری موجب سال چند مدت برای روز در الکل گرم 83 تا ۳3 از بٌش مصرف. هستند

است کبدی سٌروز جمله  
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بدن در الكل جذب نحوه  

 روده در آن باقٌمانده٪ 83 و شده جذب معـده طـرٌق از آن٪ 23 حـدود در الـكـل مـصرف از پـس

 بستگً زٌر عوامل به آن كنندگً مست قدرت مٌزان و الكل جذب سرعت. گردد مً بـــدن جـذب كوچك

 دارد

 اگر بنابراٌن گردد، مً بدن جذب كوچك روده طـرٌــق از مصرفً الكل بٌشتر: معده بودن خالً و پر

 كند كــوچك روده بـه الـكل عبـور و شـده بـستـه غذا هضم براي معده درٌچه باشد، پر غذا از مـعـده

گردد مً  

 در و كرده پٌدا مقاومت آن به نسـبـت كنند، مً مصرف لالك از دائمی طور به كه افرادي: الكلً افراد

كند مً عادت الكل مصرف به شان بدن واقع  

زٌرا دارند نٌاز بٌشتري الكل به مستً حالت اٌـجاد بـراي بـنابـراٌن  

- كند مً ترشح بٌشتري كننده تجزٌه آنزٌم مدت، طولانی در عادت اثر در كبدشان  

- ٌابد مً افزاٌش مغزشان و عصبً دستگاه هاي نورون فعالٌت  

 بٌشتر زنان بــدن چـربـً مٌـزان كـه اسـت اٌن آن علت. هستند مردان از پذٌرتر آسٌب زنـان: جنـســٌت

.اسـت مردان از كمـتر زنان در عضلانی بافت همچنٌن. باشد مً مردان بدن از  
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 آنـكـه عـلت بـه هستند الكل تاثٌر تحت بٌـشتر كنند، مً استفاده بارداري ضد هاي قرص از كه زنانً 

دهند مً كاهش را الكل متابولٌسم بارداري ضـد هاي قرص  

 فرد باشد، بٌشتر بدن چربً مـٌزان اندازه هـر و نٌست چربً در شدن حل به قادر الكل: بدن چربً

گٌرد مً قرار تاثٌر تحت بٌشتر . 

 ٌافته افزاٌش الكل تاثٌر قدرت ردند،گـ مـصرف( اكستازي)گردان روان هاي قرص دٌگر با همراه الكل اگر

باشد خطرناك بسٌار تواند مً و  

است تر سـرٌـع و بٌـشتـر آن جـذب باشد، بٌشتر الكل غلظت چه هر: الكل غلضت  

 جرٌان به ورود از پس ماده اٌن که چرا. گذارد می تاثٌر دٌرتر الکل فرد، وزن افزاٌش با: بدن وزن

 آب خاطر به تر وزن سنگٌن افراد بـنـابـراٌن. گردد مً توزٌع اقعو در و شده حل بدن كل آب در خون

گٌرند می قرار الكل تاثٌر تـحت دٌرتر شان، بدن در بٌشتر  

الکل مصرف گسترش مشکلات  

 اندازه از بٌش مصرف معضلات از مالی مشکلات و اجتماعی ارتباط دادن دست از جسمی، مشکلات

است الکل  
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بدن رب الكل مدت كوتاه اثرات  

. کنند می اختلال دچار را عـصبـً های مـحـرك فــعـالـٌـت و كرده تداخل ٌکدٌگر با عصبً هاي سلول

 ضـربان افزاٌش. است فرد عصبی دستگاه روی بر تاثٌرشان بٌشترٌن الکلی مواد که گفت توان می

خـوابـً، بـً قـلب،  

 و نفس به اعتـماد افزاٌش ضطراب،ا خستـگً، قـراري، بـً احـساس سرگٌجه، اسـتفراغ، و تـهـوع

است آن مدت کوتاه عوارض از فرد در شجاعت  

الکلی مواد مصرف مدت بلند اثرات  

- شخصٌت تغٌٌر  

- حافظه دادن دست از  

- عصبً سٌستم در اختلال  

- خـانـوادگـً و مـالً مشـكـلات  

- تـغـذٌـه سوء و اسهال  

- پوسـتـــً مشكلات  
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- شدٌد افسردگً و اباضـطـر آمـٌــز، خـشونت رفتـار  

- مغز و كبد بٌنً، مخاط به آسٌب  

- مري و لب حنجره، سٌـنه، سرطان  

- باروري نا و جنٌن سقط  

- خونً كم  

- جنسً مٌلً بً  

- معده زخم  

- قلبً سكته و بالا خــون فشـار  

- كبد تورم  

- بدن اٌمنً سٌستم در اختلال  

- كشً خود  

شود می صورت 1به کبدی ختلالاتا به منجر الکل، اندازه از بٌش و مدت طولانی مصرف  

-  در چربی تجمع به منجر که است الکل مصرف افزاٌش در اختلال ترٌن شاٌع چرب، کبد: چرب کبد

شود می عضلات اطراف کبدی، های سلول  
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- است کبدی های سلول به آسٌب آن بارز نشانه: الکلی هپاتٌت  

-  اروپای های بخش از بسٌاری و الیشم آمرٌکای در که است سٌروز نوع ترٌن شاٌع: کبدی سٌروز

بٌن از باعث که خورد می چشم به جنوبی آمرٌکای و غربی  

. دارد صداٌی و سر بی شروع بٌماری علائم موارد از بسٌاری در و شده کبدی های سلول رفتن

 زمٌنه پٌش. شوند می ظاهر بٌماری اوج موارد در اغلب که ای نقطه نکروز و بالونٌنگ دژنراسٌون

هستند کبدی سٌروز بروز،  

انسان بدن در الکلی مواد پذٌری آسٌب مراحل  

- فرد در شجاعت و نفس به اعتماد افزاٌش: آور نشاط مرحله  

 موضوعات آوردن خـاطـر بـه و درك در همچنٌن. شود می آلـودگی خـواب دچار فرد: برانگٌختگً مـرحله

 و چشاًٌ حـس بٌناٌی، در اختلالاتی رد،دا امکان مرحله اٌن در. گردد می رو به رو مشکل با گذشته

کند بروز فرد شنواًٌ  

- كجاست نـدانـد شـاٌـد است، مـبهوت و گٌج فرد: سرگشتگً مرحله  

 مـهربان ٌـا و خشن احـساساتً، حد از بـٌـش مواقعی در. کند می حمله او به متوالی صورت به سرگٌجه

شود می  
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-  اٌستادن و نشستن دهد، نمً نشان واكنش محٌطی حـركاتم به نٌست، حركت به قادر فرد: بهت مرحله

است مشکل بسٌار او برای  

-  معرض در فرد حالت اٌن در دارد، آهسته تنفسی و سرما شدٌد احساس است، بٌهوش فرد: كما مرحله

گٌرد می قرار مرگ  

-  مرگ با بدنش از مهمی های بخش به آسٌب و الکلی مواد حد از بٌش مصرف اثر در فرد: مرگ مرحله

شود می رو به رو  

 پٌشگٌری

- زمان طول در آن قطع وٌا الکلی مواد مصرف مٌزان کاهش  

-  تان علاقه مورد غذاٌی مواد از تا کنٌد سعی است، کرده عادت تان بدن موادی چنٌن مصرف به اگر

کنٌد استفاده آن جای به  

ها فعالٌت  

- نکنٌد یرانندگ هرگز اٌد، کرده مصرف الکلی مواد از که زمانی در  

- کنٌد پرهٌز دارند، بالا تمرکز داشتن به نٌاز که هاٌی فعالٌت انجام از  

 



 

22 

 

غذاٌی  رژٌم  

کنٌد استفاده وٌتامٌن حاوی های مکمل از پزشک دستور با و باشٌد  داشته  متعادل و  عادی  غذاٌی  رژٌم  

  درمان

* است  الکل  وشٌدنن  کردن  متوقف  برای  مدت، کوتاه مراحل  شامل  بٌماری اٌن درمان  

  که  زمانی در  پزشکی  مراقبت از  است  عبارت  زداٌی سم. باشد  داشته وجود  زداٌی سم  به نٌاز  است  ممکن

است شده مواجه روحی مشکلات با آن نتٌجه در و  کرده  قطع را  الکل  نوشٌدن فرد  

* شود تریبس درمانی مراکز از ٌکی در پزشک نظر تحت باٌد فرد حاد، موارد در  

* شود می الکلی مواد مصرف به فرد مجدد تحرٌک به منجر که عواملی از کردن دوری  

 پٌدا مواد به روانی وابستگی که  آن از بعد کند، الکلی مشروبات خوردن به شروع فرد که دلٌلی هر به

 شدت به ار او زندگی الکل که شود متوجه زودتر اندازه هر فرد. شود می دشوار براٌش کردن ترک کرد،

باشد چاره درصدد الکل، به بدن جسمی وابستگی از قبل تواند، می تر آسان نسبت همان به کرده، مختل  
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 داروها

  ناخوشاٌندی  جسمانی  علائم دچار  الکل،  نوشٌدن  هنگام  به فرد دارو،  اٌن  مصرف با: سولفٌرام دی

کند می منع  الکل  نوشٌدن از را  او  که شود می  

دهد می کاهش فرد در را الکلی مواد مصرف دارو اٌن رکسان،نالت . 

 هستند داروهاٌی جمله از  ضدصرع  داروهای و  پرٌشی روان ضد  داروهای ها، بخش آرام ها، بنزودٌازپٌن

کنند می کنترل زا استرس و بحرانی مواقع در را فرد که  

درمانی وٌتامٌن  

زمان طول در ها وٌتامٌن بالای مقادٌر از استفاده شامل درمانً مگاوٌتامٌن  

ب وٌتامٌن از همچنٌن. هاست بٌماري از انواعً درمان ٌا پٌشگٌري برای   

 به درمانً درمگاوٌتامٌن. است كارآمد بسٌار كه شود مً استفاده هم خون بالاي كلسترول درمان در 

 آنتً چرب، اسٌدهاي ا،اسٌده آمٌنو ها، آنزٌم رژٌمً، هاي كانً مثل مغذي مواد از مكمل طب ٌك عنوان

. كنند مً استفاده تخمٌرپذٌر  رژٌمً فٌبرهاي و طبٌعً هاي اكسٌدان   

 نوعً به. شوند مً اٌجاد مغز در ها وٌتامٌن از انواعً كمبود اثر در روانً و روحی هاي بٌماري برخً

شود مً تقسٌم دسته 2 به بدن در وٌتامٌن كمبود  
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 فرد، روزانه غذاي به وٌتامٌن از عادي مقدار كردن اضافه با كه هستند غذاًٌ فقر مولد دسته ٌك

است پٌشگٌري و درمان قابل بٌماري  

 مقادٌر مبتلا، فرد به صورت اٌن در كه کند می بروز وٌتامٌن جذب در بدن ناتوانً علت به دوم دسته

. كند جذب را آن از بخشً بتواند تا شود مً داده وٌتامٌن زٌادي  
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Stress 

 استرس 

 

 از را خودش و كند می درك ای گونه به را آن كس هر كه است عشق مانند استرس جهات بسٌاری زا

 بدی و ها خوبی است قادر كه است قوی نٌروٌی استرس ، كلام ٌك در.  دهد می اننش عجٌب های راه

شود سبب را بسٌاری های  

 برای كه منابعی و ما زندگی در تقاضاها بٌن تناسب  عدم از است عبارت استرس ، علمی نظر از

 اولٌن از ، خطر به ارادی غٌر پاسخ اٌن. است واقعه ٌك استرس حقٌقت در.  دارٌم آنها برآوردن

 دهٌم می شرح معمولا   آنچه ، زنٌم می حرف استرس از ما وقتی. آٌد می وجود به ما در زندگی روزهای

.باشند متفاوت دٌگر فرد به فردی از است ممكن كه هستند ها نشانه سری ٌك  

 ، حافظه دادن دست از ، مداوم خستگی و فرسودگی احساس ، گوارشی های زخم ، قلبی های بٌماری 

 استرس. هستند استرس عمومی های نشانه از تعدادی سردرد، و افسردگی ، گردن عضلات گرفتگی

 حتی. كاهد می عمر طول از خود نوبه به امر همٌن كه شود می چاقی سبب افراد از بسٌاری در  مزمن

هستند  ارتباط در استرس با سرطان مانند خطرناكی های بٌماری   
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. دهد می پاسخ روانی های تنش به متفاوتی ی گونه به مردان و زنان بدن كه است داده نشان تحقٌقات

 های هفته نخستٌن از كودكان تكامل و رشد بر آن اثر چگونگی درباره انكاری قابل غٌر مدارك همچنٌن

 ی مرحله در. كند می عمل مجزا مرحله دو در ، خطر برابر در استرس واكنش.  است شده ارائه زندگی

 ترشح سبب ، كلٌوی فوق غدد مركز به پٌام ارسال با و كند می درٌافت را خطر احساس مغز ، نخست

 بدن و شوند می سفت ها ماهٌچه شود، می كوتاه تنفس رٌزد، می خون به آدرنالٌن. شود می آدرنالٌن

.گردد می آماده عمل برای  

 

 محور رسد می ظرن به. افتد می اتفاق بعد دقٌقه 33 تا 3 طی ، استرس واكنش دوم مرحله 

 داشته فكری و هٌجانی های استرس با نزدٌكتری ی رابطه كلٌه فوق غدد قشر -هٌپوفٌز -هٌپوتالاموس

 باشد

 ذخاٌر بلافاصله استرس واكنش. كند عوض را ما بدن شكل تواند می آوری شگفت گونه به استرس

 توان می اطمٌنان با.   آورد می در حركت به عضلات در متابولٌسم و انرژی تولٌد برای را بدن چربی

 را ها هورمون اٌن زٌاد مقادٌر كه  افرادی و اند حساس هورمون اٌن به شكم چربی های سلول كه گفت

. باشند لاغر بدن نواحی ساٌر اگر حتی هستند، بدن مٌانی ناحٌه در چربی تجمع مستعد   دارند،  
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 از كمتر شراٌط اٌن در زنان خون فشار. دارد فاحشی اختلافات مردان و زنان در استرس به پاسخ

 امر اٌن. شد خواهد كمتر تفاوت اٌن  رحم برداشتن ٌا ٌائسگی از پس چند هر ، ٌابد می افزاٌش مردان

 ، بٌرونی زاهای استرس به نسبت زنان واكنش اما. است استروژن از ناشی حماٌتی اثر ی كننده مطرح

 كنند می احساس را خارجی های تنش بٌشتر زنان ، ٌگرد عبارت به. دهد می نشان را وسٌعتری طٌف

 تنها زمان ٌك در مردان حقٌقت در. است زندگی مختلف های جنبه به آنان خاص نگاه طرز دلٌل به واٌن

 اواٌل تجارب ، جنسٌت از جدا رسد می نظر به. هستند جا همه مراقب زنان اما هستند، چٌز ٌك مراقب

باشد داشته خارجی های تنش با برخورد شٌوه رب عمٌقی اثر نٌز كودكی دوران  

 

 به شما ابتلای باعث و کرده عمل محرک بعنوان تواند می که است عاملی زا، تنش ٌا استرس عامل

 باعث ما در که است عاملی زا تنش درحالٌکه است، بودن فشار تحت احساس استرس. شود استرس

 و ناخوشاٌند افراد صداها، مثال بعنوان. دارد ارقر ما زندگی محٌط در و شود می استرس آمدن بوجود

 تنش توانند، می همه خانه از رفتن بٌرون حتی ٌا ماشٌن سرعت افزاٌش آٌد، می بدمان آنها از کسانٌکه

 احساس بٌشتر شوٌم، مواجه زا تنش ٌا استرس عامل با ما بٌشتر هرچه( نه همٌشه)عموما. باشند زا

نماٌٌم می استرس  
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ترس بر تاثیرات اس

 بذن

تاثیرات استرس بر حالت و 

 احساس
رفتار بر استرس تاثیرات  

 اضطراب سردرد
پرخوری یا کم خوری 

 عصبی

درد و گرفتگی 

 عضلات

 بی قراری
اعتیاد بو الکل یا مواد 

 مخذر

 مصرف سیگار فقذان تحرک یا تمرکز درد قفسو سینو

شکلات اجتماعیم کج خلقی یا عصبانیت خستگی  

ىا ىوس خوراکی غصو یا افسردگی کاىش میل جنسی  

 احساس ناامنی مشکل در خوابیذن

 گریو پی در پی

 فراموشی ناراحتی معذه

 چاقی در کودکی

 خستگی

اختلال نعوظ  

 

 

 

 

http://rastineh.ir/%d9%be%d8%b1%d8%ae%d9%88%d8%b1%db%8c-%d8%b9%d8%b5%d8%a8%db%8c-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa%d8%9f/
http://rastineh.ir/%d9%be%d8%b1%d8%ae%d9%88%d8%b1%db%8c-%d8%b9%d8%b5%d8%a8%db%8c-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa%d8%9f/
http://rastineh.ir/%da%af%d8%b1%d9%81%d8%aa%da%af%db%8c-%d8%b9%d8%b6%d9%84%d8%a7%d8%aa-%d9%be%d8%a7/
http://rastineh.ir/%da%af%d8%b1%d9%81%d8%aa%da%af%db%8c-%d8%b9%d8%b6%d9%84%d8%a7%d8%aa-%d9%be%d8%a7/
http://rastineh.ir/%d8%a7%d8%ae%d8%aa%d9%84%d8%a7%d9%84-%d9%86%d8%b9%d9%88%d8%b8/
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خطر  دهنده  افزاٌش  عوامل  

 از  برخی. کند اٌجاد  استرس تواند می  که  شخص  طبٌعی  روزمره امور در  اختلال و  زندگی  شٌوه در تغٌٌر

از عبارتند  استرس  شاٌع  علل  

 

  (دوست ، کودک همسر،)  علاقه مورد فرد اخٌر  مرگ

باشد ارزشمند فرد  برای  که  چٌزی هر  دادن  دست از  

شدٌد  های بٌماری ٌا ها آسٌب  

  شغل تغٌٌر ٌا  شدن  اخراج

جدٌد  استان ٌا شهر  ٌک  به  کردن  مکان  نقل  

او  جنسی  شرٌک و فرد  بٌن  جنسی  مشکلات  

جدٌد  خانه  ٌک خرٌد خاطر  به مثلا   شدٌد  شدن  مقروض ٌا  مالی  ورشکستگی  

همکار ٌا  نزدٌک  دوست ،  خانواده  اعضای از  ٌکی و فرد  بٌن  مدام  تعارض  

  ناکافی  تفرٌح ٌا  خواب ، استراحت از  ناشی  داٌمی  خستگی
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Smoking 

 سٌگار کشٌدن

 

درصد موارد سٌگاری شدن  93 ٌدن سٌگار کنند )بٌش از چنانچه افراد در سنٌن نوجوانی شروع به کش

سال  23 تا  23 سال ٌا بٌشتر به اٌن عمل ادامه بدهند بٌن  23 افتد( و مدت  در اٌن مرحله اتفاق می

  اند، خواهند مرد. وجه در زندگی سٌگار نکشٌده زودتر از افرادی که به هٌچ

ای از مساٌل و  تعمال دخانٌات نٌست بلکه مجموعهتنها سرطان رٌه ٌا بٌمارٌهای قلبی پٌامدهای اس

تواند به لحاظ شراٌط جسمانی و  مشکلات بهداشتی در ارتباط با مصرف مواد دخانی وجود دارد که می

کند، که برخی از آنها عبارتند از: مقاومت اٌمنی در افراد سٌگاری بروز می  

 

  از دست دادن موها -3 

گاری در اثر مصرف مواد دخانی، بدن اٌن افراد مستعد ابتلا به انواع با تضعٌف سٌستم اٌمنی افراد سٌ

تواند عامل از دست دادن موها، اٌجاد  شود که اٌن بٌماری می می« لوپوس ارٌتماتوز»بٌمارٌها از جمله 

  ها شود. های پوست روی صورت، سر و دست در دهان، جوش  زخم
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  آب مروارٌد )کاتاراکت( - 2 

درصد بٌش از افراد دٌگر در معرض ابتلا به آب مروارٌد، کدر شدن عدسی چشم و  03  افراد سٌگاری

  ممانعت از عبور نور و در نهاٌت نابٌناٌی هستند.

 

  چٌن و چروک - 1 

شود؛ همچنٌن باعث تحلٌل  های انعطاف دهنده پوست می استعمال دخانٌات باعث از بٌن بردن پروتئٌن

Aبردن وٌتامٌن    گردد. ن جرٌان خون در عروق پوست میو محدود کرد 

  های رٌزی در اطراف لبها و چشمهاست. پوست افراد سٌگاری خشک و دارای خطوط و چٌن خوردگی

 

  ضاٌعات شنواٌی - 0 

  شوند. برابر بٌش از افراد غٌر سٌگاری به عفونت گوش مٌانی دچار می 1 افراد سٌگاری 

 

  سرطان پوست - 3 

بر بٌشتر از افراد غٌر سٌگاری در معرض خطر ابتلا به نوعی سرطان پوست برا 2 افراد سٌگاری 

  )پوسته پوسته شدن، برجستگی روی پوست( قرار دارند

 

  فساد دندانها - 9 

مرتبه بٌشتر از افراد غٌر سٌگاری در معرض خطر از دست دادن زودرس دندانها  3/3 افراد سٌگاری 
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  هستند.

 

  پوکی استخوان - 9 

ترٌن گازهای سمی در خروجی اگزوز اتومبٌل و دود سٌگار است، مٌل  ٌد کربن ٌکی از اصلیمنواکس

ترکٌبی اٌن گاز با خون بسٌار بالاتر از اکسٌژن است. اٌن گاز باعث کاهش قدرت عمل اکسٌژن در خون 

  شود. درصد می 33 ای تا  افراد سٌگاری حرفه

شود همٌنطور زمان  ت داده و به راحتی شکسته میهای افراد سٌگاری تراکم خود را از دس استخوان

  کند. درصد افزاٌش پٌدا می 83 التٌام ٌافتن و جوش خوردن آنها پس از شکستگی تا 

 

  بٌمارٌهای قلبی - 8 

هزار نفر را در سال در کشورهای  933 بٌمارٌهای قلبی ـ عروقی ناشی از استعمال دخانٌات بٌش از 

استعمال دخانٌات باعث افزاٌش ضربان قلب، بالا رفتن فشار خون، افزاٌش  رود توسعه ٌافته از بٌن می

  شود. خطر ابتلا به فشار خون بالا و گرفتگی عروق و نهاٌتا اٌجاد حمله قلبی و سکته می

 

  زخم معده - 3 

آورد؛ همچنٌن باعث تضعٌف معده در  استعمال دخانٌات مقاومت معده را در برابر باکترٌها پاٌٌن می

نثی سازی اسٌد معده و مقاومت در برابر آن بعد از غذا خوردن و بر جای ماندن باقٌمانده اسٌد در خ

  شود. معده و در نتٌجه تخرٌب دٌواره آن می

شود و احتمالی بهبودی آن تا زمانی که فرد سٌگاری اکثرا  زخم معده افراد سٌگاری به سختی درمان می
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  اندک است.

 

  نتغٌٌر رنگ انگشتا -33 

قطران موجود در دود سٌگار در اثر استعمال مستمر دخانٌات روی انگشتان و ناخنها جمع شده و باعث 

  شود. ای ماٌل به زرد می تغٌٌر رنگ آنها به قهوه

 

  سرطان رحم و سقط جنٌن - 33 

مساٌل  تواند باعث افزاٌش خطر زاٌمان نوزاد با وزن کم و بروز استعمال دخانٌات در دوران بارداری می

  برابر بٌشتر است 1 تا  2 بهداشتی در آٌنده شود. سقط جنٌن در مادران سٌگاری 

 

  تغٌٌر شکل دادن سلولهای جنسی در مردان - 32 

استعمال دخانٌات باعث کاهش تعداد اسپرم و کاهش جرٌان خون در آلت تناسلی مردان و ناتوانی جنسی 

  تر از افراد غٌر سٌگاری است. دان سٌگاری نٌز متداولشود. ناباروری جنسی در مر در اٌن افراد می

  سرطان - 31 

مرتبه بٌشتر از افراد  22 عنصر سرطانزا در دود سٌگار وجود دارد احتمال سرطان رٌه  03 بٌش از 

 غٌر سٌگاری است.

طبق تحقٌقات بی شماری که انجام شده است در صورت ادامه استعمال دخانٌات توسط افراد سٌگاری، 

 29 تا  9 های دٌگر از قبٌل زبان، دهان، غدد، بزاق و حلق ) احتمال مبتلا شدن آنها به انواع سرطان

 38 تا  33 برابر(، حنجره ) 33 تا  8 مرتبه(، مری ) 32 مرتبه بٌشتر(، گلو ) 2 برابر(، سرطان بٌنی )
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 3 تا  2 برابر(، لوزالمعده ) 1 ا ت 2 برابر(، آلت تناسلی مرد ) 3 برابر(، کلٌه ) 1 تا  2 برابر(، معده )

مرتبه( وجود دارد. 9 تا  3 برابر( مقعد )  

 برگرفته از پارسی تب

نتاٌج تحقٌقات حاکی از آن است چنانچه افراد در سنٌن نوجوانی شروع به کشٌدن سٌگار کنند )بٌش از 

ٌشتر به اٌن عمل سال ٌا ب 23 افتد( و مدت  درصد موارد سٌگاری شدن در اٌن مرحله اتفاق می 93 

اند، خواهند  وجه در زندگی سٌگار نکشٌده سال زودتر از افرادی که به هٌچ 23 تا  23 ادامه بدهند بٌن 

  مرد.

ای از مساٌل و  تنها سرطان رٌه ٌا بٌمارٌهای قلبی پٌامدهای استعمال دخانٌات نٌست بلکه مجموعه

تواند به لحاظ شراٌط جسمانی و  ارد که میمشکلات بهداشتی در ارتباط با مصرف مواد دخانی وجود د

کند، که برخی از آنها عبارتند از: مقاومت اٌمنی در افراد سٌگاری بروز می  

 

  از دست دادن موها -3 

با تضعٌف سٌستم اٌمنی افراد سٌگاری در اثر مصرف مواد دخانی، بدن اٌن افراد مستعد ابتلا به انواع 

تواند عامل از دست دادن موها، اٌجاد  شود که اٌن بٌماری می می« وزلوپوس ارٌتمات»بٌمارٌها از جمله 

  ها شود. های پوست روی صورت، سر و دست در دهان، جوش  زخم

 

  آب مروارٌد )کاتاراکت( - 2 

درصد بٌش از افراد دٌگر در معرض ابتلا به آب مروارٌد، کدر شدن عدسی چشم و  03 افراد سٌگاری 

  در نهاٌت نابٌناٌی هستند.ممانعت از عبور نور و 
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  چٌن و چروک - 1 

شود؛ همچنٌن باعث تحلٌل  های انعطاف دهنده پوست می استعمال دخانٌات باعث از بٌن بردن پروتئٌن

Aبردن وٌتامٌن    گردد. و محدود کردن جرٌان خون در عروق پوست می 

  راف لبها و چشمهاست.های رٌزی در اط پوست افراد سٌگاری خشک و دارای خطوط و چٌن خوردگی

 

  ضاٌعات شنواٌی - 0 

  شوند. برابر بٌش از افراد غٌر سٌگاری به عفونت گوش مٌانی دچار می 1 افراد سٌگاری 

 

  سرطان پوست - 3 

برابر بٌشتر از افراد غٌر سٌگاری در معرض خطر ابتلا به نوعی سرطان پوست  2 افراد سٌگاری 

  وست( قرار دارند)پوسته پوسته شدن، برجستگی روی پ

 

  فساد دندانها - 9 

مرتبه بٌشتر از افراد غٌر سٌگاری در معرض خطر از دست دادن زودرس دندانها  3/3 افراد سٌگاری 

  هستند.

 

  پوکی استخوان - 9 

ترٌن گازهای سمی در خروجی اگزوز اتومبٌل و دود سٌگار است، مٌل  منواکسٌد کربن ٌکی از اصلی
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خون بسٌار بالاتر از اکسٌژن است. اٌن گاز باعث کاهش قدرت عمل اکسٌژن در خون  ترکٌبی اٌن گاز با

  شود. درصد می 33 ای تا  افراد سٌگاری حرفه

شود همٌنطور زمان  های افراد سٌگاری تراکم خود را از دست داده و به راحتی شکسته می استخوان

  کند. د افزاٌش پٌدا میدرص 83 التٌام ٌافتن و جوش خوردن آنها پس از شکستگی تا 

 

  بٌمارٌهای قلبی - 8 

هزار نفر را در سال در کشورهای  933 بٌمارٌهای قلبی ـ عروقی ناشی از استعمال دخانٌات بٌش از 

رود استعمال دخانٌات باعث افزاٌش ضربان قلب، بالا رفتن فشار خون، افزاٌش  توسعه ٌافته از بٌن می

  شود. رفتگی عروق و نهاٌتا اٌجاد حمله قلبی و سکته میخطر ابتلا به فشار خون بالا و گ

 

  زخم معده - 3 

آورد؛ همچنٌن باعث تضعٌف معده در  استعمال دخانٌات مقاومت معده را در برابر باکترٌها پاٌٌن می

خنثی سازی اسٌد معده و مقاومت در برابر آن بعد از غذا خوردن و بر جای ماندن باقٌمانده اسٌد در 

  شود. در نتٌجه تخرٌب دٌواره آن میمعده و 

شود و احتمالی بهبودی آن تا زمانی که فرد سٌگاری اکثرا  زخم معده افراد سٌگاری به سختی درمان می

  اندک است.

 

  تغٌٌر رنگ انگشتان -33 

قطران موجود در دود سٌگار در اثر استعمال مستمر دخانٌات روی انگشتان و ناخنها جمع شده و باعث 
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  شود. ای ماٌل به زرد می ر رنگ آنها به قهوهتغٌٌ

 

  سرطان رحم و سقط جنٌن - 33 

تواند باعث افزاٌش خطر زاٌمان نوزاد با وزن کم و بروز مساٌل  استعمال دخانٌات در دوران بارداری می

  برابر بٌشتر است 1 تا  2 بهداشتی در آٌنده شود. سقط جنٌن در مادران سٌگاری 

 

  دادن سلولهای جنسی در مردان تغٌٌر شکل - 32 

استعمال دخانٌات باعث کاهش تعداد اسپرم و کاهش جرٌان خون در آلت تناسلی مردان و ناتوانی جنسی 

  تر از افراد غٌر سٌگاری است. شود. ناباروری جنسی در مردان سٌگاری نٌز متداول در اٌن افراد می

  سرطان - 31 

مرتبه بٌشتر از افراد  22 گار وجود دارد احتمال سرطان رٌه عنصر سرطانزا در دود سٌ 03 بٌش از 

 غٌر سٌگاری است.

طبق تحقٌقات بی شماری که انجام شده است در صورت ادامه استعمال دخانٌات توسط افراد سٌگاری، 

 29 تا  9 های دٌگر از قبٌل زبان، دهان، غدد، بزاق و حلق ) احتمال مبتلا شدن آنها به انواع سرطان

 38 تا  33 برابر(، حنجره ) 33 تا  8 مرتبه(، مری ) 32 مرتبه بٌشتر(، گلو ) 2 ر(، سرطان بٌنی )براب

 3 تا  2 برابر(، لوزالمعده ) 1 تا  2 برابر(، آلت تناسلی مرد ) 3 برابر(، کلٌه ) 1 تا  2 برابر(، معده )

مرتبه( وجود دارد. 9 تا  3 برابر( مقعد )  
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است پٌشگٌری قابل های مرگ عامل رٌنمهمت دخانٌات استعمال   

 محرك مواد آنها از زٌادی شمار كه است شٌمٌاٌی ماده 0333 از بٌش حاوی سٌگار و تنباكو دود        

هستند زا سرطان و سمی ٌا . 

دارد زا سرطان تركٌب نوع 03 از بٌش سٌگار دود        . 

. شود می اعتٌاد موجب مركزی اعصاب دستگاه رب اثر با كه است نٌكوتٌن سٌگار، آور اعتٌاد جزء       

 و رسد می مغز به ثانٌه 13 ظرف و شود می خون جرٌان جذب سرعت به  تنباكو سٌگار، نٌكوتٌن

گذارد می اثر آن عصبی سلولهای روی . 

 متٌل دی ، آمونٌاك ، كربن مونوكسٌد:  از عبارتند سٌگار دود در موجود سمی گازهای برخی -

آكرولئٌن و روژن هٌد سٌانٌا ، رمالدٌٌدف ، نٌتروزامٌن   

 سرطان مواد  جزء رادون گاز و بنزن ، آرسنٌك ،( نسوز پنبه)  آزٌت مانند سٌگار و تنباكو دود        -

شود می بندی طبقه ٌك درجه ی زا  

تنباكوهستند  و سٌگار  دود در موجود زای سرطان مواد ترٌن فعال ها نٌتروزامٌن        -  

 از زودتر سال 33 حداقل افراد اٌن و است دٌگران از بٌشتر ها سٌگاری در سرطان پٌداٌش خطر        -

رسند می سرطان خطر معرض در سنٌن به ها سٌگاری غٌر  
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 پٌرن بنزو و بنزن ، نٌكوتٌن ، قطران مانند موادی شامل سٌگار دود در موجود آور زٌان ذرات        -

 است

 شود، می جمع اتاق درٌك كه سٌگاری دود% 83.  است آور زٌان نٌز طرافٌانا برای سٌگار دود       

كند می خارج اش هواٌی راههای از سٌگاری فرد كه دودی نه و است سٌگار نوك سوختن از ناشی  

است دخانٌات استعمال به مربوط سرطان از ناشی مرگهای درصد 13 از بٌش          

است دخانٌات استعمال رٌه، طانسر از ناشی مرگهای%  83 از بٌش علت   

شود می زٌاد كشد، می روز در  فرد كه سٌگارهاٌی تعداد افزاٌش با رٌه سرطان از ناشی مرگ خطر   

 اطرافٌانشان سٌگار دود معرض در خانه در كه سٌگاری غٌر افراد در رٌه سرطان و قلبی بٌماری خطر 

است دٌگران بٌشتراز% 23 هستند،  

 خطر دخانٌات استعمال كامل قطع اند، كشٌده سٌگار مٌانسالی زمان تا حتی زٌاد ایساله كه افرادی در 

دهد می كاهش  زٌادی مٌزان به را رٌه سرطان پٌداٌش  
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Reference 

 

www.lung.org 

www.patient.co.uk 

 

 

 

 

http://www.lung.org/
http://www.patient.co.uk/
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Hypertention 

 

 فشار خون

 

 می فشارخون را شود می وارد خونی رگهای دٌواره به خون طرف از که نٌروٌی مٌزان

 پمپاژ هستند، بدن نقاط تمام به خون دهنده انتقال که خونی رگهای به را خون قلب. گوٌند

. کند می  

بالا خون فشار   

 (hypertension)  رگها و( قلب فعالٌت و کار افزاٌش) قلب برای که مضراتی بدلٌل 

باشد خطرناک تواند می دارد،( رگها شدن سفت)  

 

چٌست نرمال و طبٌعی فشارخون  

 

ٌا بالا عدد را ٌکی که عدد دو با فشارخون  (systolic) ٌا پاٌٌن عدد را دٌگری و  

(diastolic) ،است زٌر شرح هب عدد دو اٌن متعادل مٌزان و شود می سنجٌده نامدارند  

(طبٌعی ٌا نرمال مٌزان 323/83) 83 از بٌشتر و 323 از کمتر   

فشارخون افزاٌش مرحله از قبل 83 تا 83 بٌن پاٌٌن عدد و 313 تا 323 بٌن بالا عدد   

ٌک مرحله بالا فشارخون 33 تا 33 بٌن پاٌٌن عدد و 333 تا 303 بٌن بالا عدد   

دو مرحله بالا فشارخون بالاتر و 333 پاٌٌن عدد و بالاتر و 393 بالا عدد   
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 پاٌٌن و درمان پٌداکردن برای باٌست، می است نرمال حد از بالاتر فشارخونشان افرادٌکه

کنند مراجعه پزشک به فشارخون آوردن  

 

بالا خون فشار انواع  

 

شود، می تقسٌم ثانوٌه فشارخون و اولٌه فشارخون دسته دو به بالا خون فشار  

 

اولٌه خون فشار  

 

 می اٌجاد عمر افزاٌش و زمان گذر در معمولا و ندارد خاصی دلٌل خون فشار از نوع اٌن

 شود

 

ثانوٌه خون فشار  

 

 به که را فشارخون نوع اٌن  شوند، می خون فشار دچار خاصی بدلاٌل افراد از بعضی

 فشارخون نوع اٌن در درضمن نامند، می ثانوٌه فشارخون است مربوط دٌگری عامل

 ثانوٌه فشارخون دلاٌل از بعضی. است اولٌه نوع از بٌشتر پاٌٌن و بالا اعداد مٌزان

از عبارتند  

 

 



 

44 

 

کشٌدن سٌگار  

وزن اضافه ٌا چاقی  

تحرکی بی  

نمک زٌاد مصرف  

الکل زٌاد مصف  

 استرس

سن رفتن بالا  

 ژنتٌک

خانوادگی سابقه  

کلٌه بٌماری  

کلٌه فوق غده اختلال  

تٌروئٌد غده اختلال  

 ضد داروهای سرماخوردگی، داروهای بارداری، ضد داروهای انند،م خاص داروهای

داروه از دٌگر وبعضی مٌکن داروهای ها احتقان  

آمفتامٌن ٌا و کوکائٌن مانند مخدر مواد مصرف  

سٌگار مصرف  

د وٌتامٌن و پتاسٌم کم مصرف   

چرب غذاهای زٌاد مصرف  

بالا خون فشار خطرات  
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 ساٌر به رساندن آسٌب و شما خونی رگهای شدن پاره باعث تواند می بالا فشارخون

 آن کنترل در بٌشتر هرچه و باشد تر بالا شما فشارخون هرچه. شود شما بدن اعضای

شود می بٌشتر آن خطر کنٌد، کوتاهی  

 

موجب تواند می نشده کنترل خون فشار  

 

قلبی حمله  

مغزی سکته  

قلبی نارساٌی  

شود می ها کلٌه عملکرد بر تاثٌر باعث که کلٌه در خونی هایرگ شدن ضعٌف و شدن تنگ  

چشم درون خونی رگهای شدن پاره ٌا و شدن لاغر شدن، تنگ  

متابولٌک سندرم  

فکرکردن ٌا و حافظه در مشکل   

خون فشار درمان  

 

 شده تجوٌز داروهای درٌافت و پزشک به مراجعه با تنها فشارخون علمی و قطعی درمان

 با و خانگی درمان برای. کنٌم نمی دخالت بخش دراٌن هم ما و است، ممکن وی توسط

 شده تجوٌز درمان کنار در شود می که جاٌگزٌن ٌا سنتی طب کارهای راه از استفاده

نمود استفاده کنٌم، می بٌان که راهکارهاٌی از پزشک توسط  
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زندگی سبک تغٌٌر با خون فشار درمان  

 

 خود زندگی سبک در تغٌٌراتی باٌد داروٌی درمان از بغٌر بالا فشارخون کامل درمان برای

باشند می زٌر تغٌٌر شامل معمول بطور تغٌٌرات اٌن. بدهٌد  

 

چربی و نمک مصرف کردن کم و غذاٌی رژٌم در تغٌٌر  

اندام تناسب حفظ وزنو کاهش  

جسمی فعالٌت و تحرک افزاٌش  

الکل مصرف عدم  

سٌگار ترک  

استرس کنترل  

جاٌگزٌن ٌا سنتی طب با بالا خون فشار درمان  

 

 اما باشند، خون فشار درمان برای روش بهترٌن توانند می غذاٌی رژٌم و ورزش هرچند

هستند مفٌد هم زٌر موارد جمله از سنتی طب راهکارهای  

 

دار کلسٌم مواد مصرف  

کاکائو مصرف  

1 امگا مصرف  

سٌر مصرف  
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 با هم و دارو صورت به هم شود، یم و بٌخطرند بالا در شده مطرح موارد عموما هرچند

 داروها اٌن تداخل عدم از بٌشتر اطمٌنان برای اما کرد، استفاده آنها از غذاٌی رژٌم تغٌٌر

 با مٌکنٌد، مصرف و شده تجوٌز شما فشارخون کاهش برای پزشک توسط که داروٌی با

کنٌد صحبت پزشکتان  

 

 

 

 

 

Reference 

 

www.webmd.com 

 

http://www.webmd.com/
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Air pollution 

 

هواآلودگی   

 ۱33 و مٌلٌارد ٌک آمار، طبق. است جهان در مٌر و مرگ عامل چهارمٌن هوا آلودگی

 دنٌا در نفر مٌلٌون 1 سالانه و دارند قرار هوا آلودگی معرض در جهان در نفر مٌلٌون

 وساٌط. دهند می دست از هوا آلودگی غٌرمستقٌم ٌا مستقٌم عوارض دلٌل به را خود جان

. هستند هوا آلودگی عمده علل از ٌکی نقلٌه  

 سمی ترکٌبات و معلق ذرات سرب، نٌتروژن، و گوگرد اکسٌدهای اکسٌدکربن، دی ازن،

 آلوده را هوا و شده اٌجاد خودرو سوخت اثر در که هستند ترکٌباتی فرمالدٌٌد و بنزن مانند

 و قلبی های ناراحتی رٌوی، های بٌماری با هوا آلودگی بالای سطوح با تماس. کنند می

دارد ارتباط زودرس مرگ و سرطان عصبی، سٌستم به آسٌب عروقی،  
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  هوا سمی های آلاٌنده  

 اثر و اند سمی فرمالدٌٌد و بنزن مانند خودرو سوخت از ناشی آلاٌنده مواد برخی

 هستند خطرناک تماس کم مقادٌر در حتی ترکٌبات اٌن. است شده شناخته شان زاٌی سرطان

 خطرناک های بٌماری ساٌر و مادرزادی نقاٌص ژنتٌکی، تغٌٌرات موجب است ممکن و

 و گرد کوچک ذرات وسٌله به ٌا شوند بلعٌده مستقٌم طور به توانند می ترکٌبات اٌن. شوند

شوند ها رٌه وارد به غبار  

 

 مغز 

 بدن جذب پوست ٌا بلع ، تنفس طرٌق از که آلوده هوای آور زٌان ترکٌبات و آلاٌنده ذرات

بٌماری های التهاب بروز سبب و رسٌده مغز به خون جرٌان طرٌق از شوند، می ‎زا 

.شوند می  

 افزاٌش سبب هوا ترافٌکی های آلاٌنده با حد از بٌش تماس است داده نشان ها بررسی 

  قرار آلزاٌمر به ابتلا معرض در بٌشتر سن افزاٌش با افراد و شود می ذهنی هاٌی ناتوانی
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 مدت حداقل که زنانی در زودهنگام ای حافظه مشکلات آلمانی، محققان گفته به. گٌرند می

 و شود می مشاهده بٌشتر اند، کرده زندگی پرتردد و شلوغ های خٌابان نزدٌکی در سال 23

آزمون انجام در آنها ‎ دارند تری نامطلوب بسٌار بازده ذهنی های  

 

 سرب با مسمومٌت. شود می اٌجاد خودرو سوخت اثر در که است هاٌی آلاٌنده از سرب،

 سرب. رساند می آسٌب ها اندام ساٌر و عصبی سٌستم به و دهد  می کاهش را ذهنی تواناٌی

است خطرناک سرب استنشاق ٌا بلع کم مقادٌر حتی دلٌل همٌن به کند می پٌدا تجمع بدن در  

 

 سردرد، موجب تواند می نٌز است آلوده هوای آور زٌان مواد از دٌگر ٌکی که منوکسٌدکربن

شود مرگ حتی و مرکزی اعصاب سٌستم داٌمی مشکلات هوشٌاری، کاهش  
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 رٌه 

 زودرس مرگ و رٌه سرطان رٌوی، های بٌماری با هوا آلودگی بالای سطوح با تماس

 درٌافتند ساله 33 تا 9 کودک ۳12 بررسی با هلندی پژوهشگران. دارد ارتباط

 معلق ذرات با تماس. شود می تشدٌد هوا آلودگی افزاٌش با کودکان در تنفسی های ناراحتی

 اندازه دلٌل به که ماٌعات کوچک بسٌار قطرات و مٌکروسکوپی رٌز ذرات شامل

 دفاعی سٌستم در و شوند نمی نشٌن ته تنفس دستگاه فوقانی قسمت و بٌنی در شان کوچک

 افراد در مشابه علاٌم و نفس تنگی و خس خس سبب تواند می افتند، نمی دام به بدن طبٌعی

شود دارند، حساسی تنفسی سٌستم که افرادی ٌا آسم به مبتلا  

 

 ساخته خورشٌد نور حضور در نٌتروژن اکسٌد دی با هٌدروکربنه گازهای ترکٌب از که ازن

 هواٌی مسٌرهای و تنفسی سٌستم در است ممکن که هواست های آلاٌنده از ٌکی شود، می

. شود سٌنه خس خس و درد سرفه، رٌه، ظرفٌت کاهش سبب و کند اٌجاد خطرناکی تغٌٌرات

 اٌن با تماس به هم سالم افراد حتی و شود می کودکان در آسم و آلرژی افزاٌش موجب ازن

اند حساس ماده  
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 را هواٌی های راه شود، می اٌجاد گوگرد حاوی سوخت اثر در که گوگرد اکسٌد دی استنشاق

کند می مشکل اٌجاد آسم به مبتلا افراد و کودکان در و کند می ملتهب  

 

 سٌنه، قفسه درد موجب شوند، می اٌجاد بنزٌن سوخت اثر در که نٌتروژن ترکٌبات با تماس 

شود می رٌه عفونت احتمال افزاٌش و تنفس در اشکال  

 

عروق و قلب   

 

 در که طوری به دارد، نامطلوبی تاثٌر خون گردش و عروقی سٌستم بر هوا آلودگی

 قلب انجمن اعلام طبق. دارد ارتباط هوا آلودگی با ٌکی قلبی حمله ۲3 هر از انگلستان

 به آسٌب لخته، تشکٌل احتمال رفتن بالا و خون شدن غلٌظ موجب هوا آلودگی آمرٌکا

. شود می ها رگ دٌوراه در چربی رسوب اٌجاد و شرائٌن تصلب ها، سرخرگ  
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 و هٌدروکربن حاوی که مٌکرون ۲/2 قطر با ذراتی با تماس که است داده نشان ها بررسی

 افزاٌش را دارد نقش خون فشار تنظٌم در که پروتئٌنی اندوتلٌن، تولٌد هستند فلزات

 است داده نشان تحقٌقات اما کند نمی اٌجاد مشکلی سالم افراد در موضوع اٌن. دهد می

 در پروتئٌن اٌن غلظت که شراٌٌن تصلب به مبتلا افراد در قلبی سکته اثر در مرگ احتمال

است بٌشتر است، مکعب متر در مٌکروگرم3۲3 بالای خونشان  

 شکم 

 دردهای کاناداٌی محققان گفته به. شود شکمی دردهای بروز سبب تواند می هوا آلودگی

 با تواند می که است ها بٌمارستان در اورژانس بخش به مراجعه علل ترٌن شاٌع از شکمی،

.باشد ارتباط در هوا آلودگی  

 اطلاعات بررسی و شکمی دردهای به مبتلا بٌمار هزار 323 از بٌش  بررسی با محققان 

 نٌتروژن، اکسٌد دی ازن، با تماس سطح تعٌٌن برای کانادا در هوا آلودگی کنترل ملی مرکز

 به بٌماران مراجعه تعداد کردند مشاهده معلق، ذرات و کربن مونوکسٌد گوگرد، اکسٌد دی

 افزاٌش است، بٌشتر هوا آلودگی که روزهاٌی در بٌمارستان به دردها قبٌل اٌن بروز دلٌل

ٌابد می  
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بٌنی و حلق و دهان ●  

 تصفٌه در مهمی نقش بٌنی. است آلوده هوای عبور اصلی مسٌر بٌنی و حلق دهان،

 بٌنی، بافت به تواند می کند می پٌدا تجمع بٌنی در که ای آلاٌنده مواد. دارد ها آلودگی

 شٌمٌاٌی مواد با تماس اثر در ها سلول آسٌب. برساند آسٌب تنفسی مخاط و ها سٌنوس

 در را بدن تواند می موضوع اٌن. دهد می قرار دفاعی حالت در را بدن اٌمنی سٌستم آلاٌنده

. کند پذٌر آسٌب ها بٌماری برابر  

 خلط تولٌد و مخاط التهاب موجب و کرده تحرٌک را بٌنی هواٌی  راه از مثال، عنوان به

 و تر حساس ها گل گرده مانند زا حساسٌت مواد به نٌز آبرٌزش دچار و ملتهب بٌنی. شود می

است پذٌرتر آسٌب زا  عفونت های باکتری و ها وٌروس برابر در  

جنٌن و باروری ●  

 ها آلاٌنده با تماس از ناشی کروموزومی تغٌٌرات زمٌنه در شده انجام ژنتٌکی مطالعات

 شدٌد کاهش اسپرم، تحرٌک درصد شدٌد کاهش با هوا آلودگی با مواجه است داده نشان

 اسپرم کروماتٌن غٌرطبٌعی ساختمان همچنٌن و شکل نظر از طبٌعی های اسپرم درصد

شود می مردان در ناباروری موجب عوامل اٌن. دارد مستقٌم ارتباط  
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Reference 

www.nrdc.org/air 

 

 

 

 

 

http://www.nrdc.org/air
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Mallnutration 

تغذٌهسوء   

 ها آن نامناسب کٌفٌت و غذاٌی مواد کمبود توان می جهان در سوءتغذٌه دلاٌل ترٌن مهم از

 موجب کشاورزی محصولات آفات و ها جنگ خشکی، و آب کمبود ها، قحطی. برد نام را

 غذاٌی رژٌم و فقر ها، بٌابان گسترش جمعٌت، افزاٌش. شوند می مورد دو اٌن تشدٌد

کنند می اٌفا نقش نٌز کافی دانش و اطلاعات نبود علت به نادرست  

 و اٌمنی سٌستم در اختلالاتی و ها بٌماری بروز موجب سوءتغذٌه خود که داشت توجه باٌد

 دچار را بدن متابولٌسم برای لازم غذاٌی مواد از برخی جذب که شود می بدن گوارش

کند می مشکل  

 موجب توانند می لاغری سخت های رژٌم حتی و بدخوری پرخوری، دٌگر، طرفی از

شوند سوءتغذٌه  
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 کواشٌورکور، آنمی، چون هاٌی بٌماری موجب سوءتغذٌه توسعه، حال در کشورهای در

 ٌونٌسف، 233۱ سال آمار طبق. شود می( آ وٌتامٌن کمبود علت به) کوری ٌا راشٌتٌسم،

 مغز رشد بر ٪3۲ تا 33 ٌد کمبود و ،٪۳3 تا ۱3 ماه 2۱ تا ۳ بٌن نوزادان در آهن کمبود

. گذارد می تأثٌر هوش و  

 ماندگی عقب دچار نوزاد مٌلٌون 38 سالانه   آمدن دنٌا به موجب ٌد و آهن کمبود علاوه، به

دارد همراه به را کودک مٌلٌون ٌک سالانه   مرگ آ وٌتامٌن کمبود و شده، ذهنی  

باشد می زٌر صورت به گرسنگی علت به ومٌر مرگ آمار خورشٌدی، 3183 دهه در  

 ٌک ثانٌه پنج هر سال در نفر مٌلٌون 1۳) سپارد می جان گرسنگی از نفر ٌک ثانٌه هر

(.سال در کودک مٌلٌون ۳) سپارد می جان گرسنگی از کودک  

 جهانی عمومی بهداشت برای تهدٌد ترٌن مهم گرسنگی جهانی، بهداشت سازمان طبق

 سال در ومٌر مرگ کل از ٪۲8 مرگ عامل سوءتغذٌه ملل، سازمان آمار اساس بر. است

است بوده 233۳  
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 چاقی دچار نفر مٌلٌون 133 و زدگی، قحطی دچار جهان در نفر مٌلٌون 833 کلی، طور به

 که است ملل سازمان هزاره   توسعه هدف 8 از ٌکی اکنون هم سوءتغذٌه با مبارزه. هستند

شود می مربوط 233۲ سال تا سوءتغذٌه به مبتلا افراد تعداد شدن نصف به  

تغذٌه سوء خطر عوامل    

 بٌمارى 

خورى کم   

دهانى هاى ناراحتى ٌا ها دندان دادن دست از   

اقتصادى مسائل   

اجتماعى هاى توانائى کاهش   

متعدد داروهاى مصرف   

وزن افزاٌش ٌا تحلٌل   

سال 83 از بٌشتر سن  
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تغذٌه سوء از ناشی عوارض  

 لاغری، روانی، و جسمی های ناتوانی توان می تغذٌه سوء از ناشی عوارض جمله از

 های بدخلقی و عصبانٌت اشتهاٌی، بی فعالٌت، و کار نوع هر به علاقگی بی خوابی، بی

 به علائم اٌن. برد نام را ها بٌماری برابر در مقاومت کاهش و گوارشی عوارض مورد، بی

. ندارد وجود سوءتغذٌه انواع همه در ٌکسان طور  

 تواند می طولانی مدت در کودکان در وٌژه به آنها از ٌک هر بروز که داشت توجه باٌد اما

کند وارد بدن های دستگاه بر ناپذٌری جبران صدمات  
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