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  دردی که خجالت ندارد!    
 پزشکان سبک نادرست زندگی امروزی را علت شیوع بیماری هموروئید می‌دانند   

وق دیـواره مقعـد،  به تـورم، گرفتگـی و افتادگـی عـر
هموروئیـد یا بواسـیر می گویند که اصلی ترین عامل 
ایجـاد آن بـروز یبوسـت در دسـتگاه گـوارش اسـت. 
هموروئید همیشه داخلی نیست و گاهی می تواند 

در بیـرون از مقعـد شـکل بگیـرد.

خون ریزی پـس از دفع مدفوع
 خارش ناحیـه مقعد

 ایجـاد یک زائده گوشـتی مانند
 احسـاس درد تیـز هنگام دفع به ویـژه در هموروئیدهـای بیرونی

 رنگ سـیاه مدفوع
 تهوع و اسـتفراغ

 تب و کاهش اشـتها
 وجـود نقاط حسـاس توده ای و برجسـته در ناحیـه مقعد

 ترشـح مدفوع

 ژنتیک
 یبوسـت یا اسـهال مزمن

 زور زدن درهنـگام دفع مدفوع
 نشسـتن یا ایسـتادن طولانی مدت

 زایمان
 بلندکردن زیاد اجسـام سـنگین

 رابطـه جنسـی مقعدی

حدود نیمی از بزرگ سالان بالای 
50سال درد هموروئید را یک بار 

در سال تجربه می کنند.

افـرادی که فعالیـت کافـی ندارنـد 
ی  ر بیمـا علـت شـغل یا  به  و 
مجبـور به نشسـتن یا ایسـتادن 
، بیشـتر  ت هسـتند مـد نی  لا طو
درمعـرض هموروئیـد قرار دارند.

ن  ا تـو ئیـد می  و ر ن همو مـا ر ی د ا بـر
به متخصصـان بیماری‌هـای گوارشـی 

. جراحـان عمومـی مراجعـه کـرد یا 

هموروئید خارجی به راحتی با مشاهده پزشک تشخیص 
وئیـد داخلـی  داده می شـود، ولـی بـرای تشـخیص همور
نیاز به معاینه دقیق تر و استفاده از کولونوسکوپی است.

وئیـد با درمان هـای خانگـی بهبـود  وقتـی بیمـاری همور
پیـدا نکنـد، درمان هـای تخصصی تـر ماننـد لیزردرمانـی 

و جراحـی ضـروری می شـود.

افراد چـاق به سـبب تحمل 
فشـار زیـاد در ناحیـه مقعد 
بیشتر در معرض هموروئید 

قرار دارند.

مادران باردار، مبتلایان به یبوست 
و اسهال مزمن و همچنین افرادی 
که به بیماری هایـی مبتلا هسـتند 
که فشـار داخل شـکمی را افزایش 
ض  معـر   ر ، بیشـتر د هنـد د می 

هموروئیـد قـرار دارند.

زنان بیش از مردان به هموروئید 
مبتلا می شوند.

وئیـد در هـر  احتمـال بـروز همور
سـنی وجـود دارد، ولـی درصـد 
تـا 65 سـالگی  وز آن بیـن 45  بـر

بیشـتر اسـت.

 شست وشـوی مرتـب ناحیـه مقعـد پس از هربار اجابـت مزاج با آب گرم
 افزایـش مصـرف فیبرهـا در رژیم غذایـی مانند میوه، سـبزیجات و غلات سـبوس دار

 مصـرف روزانه 6 تـا 8 لیوان آب و دیگـر نوشـیدنی ها به جز الکل
 پرهیـز از زور زدن یا نگه داشـتن نفـس درهنـگام دفع مدفوع

 پرهیـز از نگهداشـتن مدفـوع و رفتـن به دست شـویی بدون فاصله پس از احسـاس دفع
 داشـتن فعالیـت بدنـی منظم و ورزش روزانه

 پرهیـز از نشسـتن یا ایسـتادن طولانی مدت
 داشـتن تناسـب اندام و وزن متعادل

 مصـرف غذاهـای ملیـن و لطیـف ماننـد روغن زیتون، کاهـو، برگه زردآلـو و انجیر را بیشـتر کنید.
 نوشـیدن روزانه هشـت لیوان آب را فرامـوش نکنید.

 گـرم نگه داشـتن مقعـد پیـش از اجابـت مـزاج با نشسـتن در آب گـرم به مـدت پنـج دقیقـه پیـش از دفـع 
مدفـوع یا گذاشـتن حولـه داغ بـر روی مقعد به روند درمـان بیماری کمـک می کند.

 از کـرم یا شـیاف های درمانـی هموروئید اسـتفاده کنید. این محصولات نیازی به نسـخه پزشـک ندارند 
و حـاوی هیدورکورتیزون هسـتند.

 در اسـتحمام روزانـه یا پـس از اسـتفاده از دست شـویی پوسـت ناحیـه اطـراف مقعـد را به آرامـی بـا آب 
گـرم بشـویید. اسـتفاده از صابون ضرورت ندارد.

 چندیـن بـار در روز از وان  یـا لگن آب گرم اسـتفاده کنید.
 کمپـرس سـرد را بـر روی ناحیـه مقعد بگذارید تا ورم و درد آن کم شـود.

 از توالـت فرنگی اسـتفاده کنید.
بـر یا معطـر و الکلی اسـتفاده نکنید.  از دسـتمال توالت های خشـک و ز

 همیشـه از لباس هـای زیـر نخی اسـتفاده کنید.
 انجـام حرکات ورزشـی کگل را فرامـوش نکنید.

ایـن توصیه هـا به بهبـود نشـانه های بیمـاری کمـک می کنـد ولـی آن را درمـان نمی کنـد. همچنیـن بایـد بدانید 
هموروئید بسـیار سـریع برگشـت می کند.

رابطـه جنسـی مقعـدی به جـز افزایـش احتمـال برخـی بیماری های 
عفونی زمینه سـاز ابتلابه هموروئید نیز هست. این رابطه برای زنان 
به علـت ضعیف تـر بـودن بافـت عضلانی شـان پرخطرتـر محسـوب 
می شـود، ازایـن رو نبایـد به علت هایـی ماننـد لـذت جنسـی یا تـرس 

از بـارداری اقـدام به ایـن شـیوه از رابطه جنسـی کرد.

حنـا به علت خاصیـت تسـکین دهندگی و ضدالتهابی بالایی که دارد 
وئیـد  ردچوبه می توانـد به کاهـش نشـانه های همور در ترکیـب با ز
ماننـد درد، سـوزش و خـارش مقعـد کمـک زیـادی بکنـد. ایـن ترکیـب 

را بایـد به صـورت ضمـاد روی زخـم هموروئیـد گذاشـت.

خوردن هرشـب 7 خرمای برنـی با روغن گاوی
مالیـدن روغن زنبـق به مقعد

مصـرف داروی ترکیبـی هلیلـه، بلیلـه، آملـه، لوز ازرق، آب تره و روغن بنفشـه

 
نکته
روز

گاز‌های شهری و نشتی که به جا می‌گذارندگاز‌های شهری و نشتی که به جا می‌گذارند

ابراهیمی| یکی از عواملـی که باعث بروز انفجار و آتش سـوزی‌های متعدد می شـوند 

وسایل گازسوز ند. این وسایل جهت پخت و پز و گرمایش مورد استفاده قرار می گیرند.
گاز شـهری که بـرای وسـایل گازسـوز مـورد اسـتفاده قـرار می گیـرد حـاوی  هیـدروژن، 
کسـید، متـان ،  نیتروژن و مقادیـری  هیدروکربورها‌ بوده  کربـن منوکسـید، کربن‌دی‌ا
کـه  گازهایی اشـتعال پذیر و قابل انفجار هسـتند. در صورتی که ایـن گازها در محیط 

پخـش شـوند  در حضـور منبـع حرارتـی و تولیـد جرقه می تواند سـبب انفجار شـود.
بد نیسـت بدانید برخی از این گازها  مانند متان بی بوسـت و در محیط‌های شـهری 

جهت تشـخیص در هنگام نشـت با یک ماده بدبو به نام »مرکاپتان« بودار می شود.
به گفته آتشیار وحید باخدا ، کارشناس آتش نشانی مشهد برای پیشگیری از حوادث 
مرتبط با نشت گاز شهری واجب است توصیه های ایمنی به منظور پیشگیری از بروز 

نشت و اقدامات مورد نیاز در هنگام نشت گاز مورد توجه شهروندان قرار بگیرد.

     اول؛ ایمنی    
مهم تریـن اقدامـات ایمنـی به منظور پیشـگیری از نشـت گاز عبارت اسـت از:

1-سیسـتم لوله کشـی گاز شـهری بعد از نصب باید از سـوی متخصصان مربوط تسـت 
شـود و به هیـچ عنـوان نباید بدون اخذ مجوز از شـرکت گاز اقـدام به کاهش یا افزایش 

انشـعابات یا تغییر مسـیر لوله کشـی کرد.
2- همـه لـوازم گازسـوز مـورد اسـتفاده بایـد اسـتاندارد و مجهـز به ترموکوبـل باشـند 
تا در صورت خاموش شـدن وسـیله گازسـوز جریان گاز به صورت اتومات قطع شـود.
3- همـه لـوازم گازسـوز بایـد با شـیلنگ مخصـوص به سیسـتم لوله کشـی گاز شـهری 

متصـل شـده و طـول شـیلنگ گاز نبایـد از 1/5 متـر بیشـتر باشـد.
4- شـیلنگ وسـایل گازسـوز نبایـد از زیـر فـرش و لای در و پنجره هـا عبـور داده شـود 

و در طـول مسـیر نبایـد به هیـچ عنـوان خم و تـاب خـورده باشـد.
5- در محـل اتصـال شـیلنگ گاز به سیسـتم لوله کشـی گاز شـهری و همچنیـن محـل 
اتصال به وسـیله گازسـوز باید حتما از بسـت فلزی مناسـب اسـتفاده شود و استفاده 

از سـیم و امثال آن برای ایـن منظور ممنوع اسـت.
6- بعد از نصب وسـیله گازسـوز به منظور اطمینان از عدم نشـتی باید همه اتصالات 
را با محلـول آب و صابـون تسـت و به هیـچ عنـوان بـرای ایـن منظـور نبایـد از شـعله 

کبریـت یا فنـدک اسـتفاده کرد.
7- شـیلنگ‌ها و همـه اتصـالات بایـد به صـورت دوره‌ای بازدیـد شـوند و در صـورت 

ایـراد و خوردگـی در آن بلافاصلـه باید تعویض کـرد.

    دوم؛ اقدامات ضروری     
1- قطع جریان اصلی برق و گاز مشروط بر اینکه کنتور برق در محیط آلوده به گاز نباشد.
کن  نایلونـی با تولیـد الکتریسـیته سـا اینکـه لباس هـای پشـمی یا  2- با توجـه به 

می تواننـد سـبب بـروز انفجـار شـوند بنابرایـن بایـد لباس هـا را خیـس کـرد.
3- دسـتگیره در و پنجره هـا را با اسـتفاده از دسـتمال مرطـوب باز کـرده و بـا همـان 

ج نمـودن گاز نشـت شـده کنیـد. دسـتمال با ایجـاد کـوران بـاد سـعی در خـار
4- تا زمانـی که از خـروج کامـل گاز مطمئـن نشـده اید و علـت نشـت گاز را برطـرف 

نکرد ه ایـد اقـدام به وصـل مجـدد جریـان بـرق و گاز نکنیـد.

یافت کنند یافت کنند بیشتری در مردها ویتامین مردها ویتامین EE بیشتری در

ویتامیـن E را گیاهـان سـنتز می کننـد و در غذاهایـی ماننـد 
اسـفناج، غالت کامـل و آجیـل به فراوانـی یافـت می شـود. 

ایـن ویتامیـن چندیـن عملکرد مهم را در بـدن برعهده 
دارد، ماننـد تنظیـم و تشـکیل گلبول هـای قرمزخون، 
افزایـش تولید سـلول های پوسـت و محافظت از آن، 
کنه ها. دریافـت به انـدازه  التیـام زخم هـا و بهبـود آ
ایـن ویتامیـن بـرای همـه ضـروری اسـت، امـا بـرای 

مـردان از اهمیـت بیشـتری برخـوردار اسـت؛ بـرای 
نمونـه بهبـود سالمت جنسـی، تقویـت سیسـتم ایمنـی 

بـدن و کاهـش خطـر ابتال به سـرطان در مـردان وابسـته 
E اسـت. به ویتامیـن 

راهکارهای کاهش آسیب‌های چشمی موبایلراهکارهای کاهش آسیب‌های چشمی موبایل

امیرمقدم

، بـرای آسـیب کمتـر  یـاد با گوشـی تلفـن همـراه هسـتید گـر اهـل کار کـردن ز  ا
: جـه کنیـد ت تو یـن نـکا ا ن به  یتا چشـم‌ها به 

  به هیـچ وجـه از گوشـی تلفن همـراه در محیط هـای تاریک اسـتفاده نکنید.
  درحالـت درازکشـیده یا دمـر از گوشـی تلفـن همـراه اسـتفاده نکنیـد. بنشـینید 

. یسـتید با یا 
  2سـاعت پیـش از خواب گوشـی تلفـن همراهتان را کنـار بگذارید.

  از گوشـی تلفـن همراهتـان بـرای مطالعه یا دیـدن فیلم اسـتفاده نکنید.
  در هـر یـک دقیقـه کار کردن با گوشـی تلفـن همراه 12تا 15بار پلـک بزنید.

  گوشـی تلفـن همراه را بیشـتر از 30سـانتی متر به چشـمتان نزدیـک نکنید.
گـر مشـکلات چشـمی ماننـد دوربینـی یا نزدیک بینـی داریـد، حتمـا در زمـان کار    ا

با گوشـی تلفـن همراهتـان عینـک بزنیـد.

 
تیک

سلامتی

 
ذره بین
سلامتی

هموروئید

مسیرهای پیشگیری

زمان مراجعه به پزشک

درمان های ساده و اولیه

توصیه‌هایی برای تسکین هموروئید

شایع‌ترین علت‌های ابتلانشانه‌های بیماری

معصومـه متین نـژاد| »یـه مشـکلی دارم نمی دونـم چطـوری بگـم!« »راسـتش اصلا روم نمیشـه دربـاره اش با کسـی صحبـت کنـم.« و »دردش امانـم رو بریـده، ولـی نمی دونـم کجـا بایـد بـرم؟« 

بیشـتر افـرادی که گرفتـار هموروئیـد می شـوند، حس هـای گنـگ و مبهمـی از ایـن دسـت را تجربه می کننـد. بـرای ایـن افـراد شـرم از بیمـاری بیشـتر از مشـکلات آن دردسرساز اسـت، بـرای 
همیـن تا مدت هـا دراین بـاره با کسـی حـرف نمی زننـد و معمـولا وقتـی کارد به استخوانشـان می رسـد، راهـی مطـب پزشـک می شـوند. زمانـی که قـدری بـرای درمـان و پیشـگیری از حادتـر 
گـر درگیـر آن شـده اید، پیـش از آنکـه دیـر شـود،  شـدن شـرایط بیمـاری دیـر شده اسـت و کار به جراحـی می کشـد. موضوعـی که امـروز می خواهیـم قـدری دربـاره آن باهـم صحبـت کنیـم تا ا

بـرای درمانـش اقـدام یا بـا درپیـش گرفتـن سـبک زندگـی بهتـر از بـروز آن پیشـگیری کنید.

50درصد

بی تحرکی

کدام پزشک؟

آزمایش های تشخیصی

درمان های تخصصی تر

توصیه‌های درمانی طب الرضا)ع(

رابطه ای پرخطر و دردسرساز

یک درمان سنتی

چاق < لاغر
زنان باردار + بیماران

زنان < مردان
45 تا 65سال

در صورت ادامه دار بودن نشـانه های هموروئید بیش از سـه هفته، همچنین بروز نشانه های بیماری 
در خانم های مسن مراجعه به پزشک ضروری است.

گاهی نشـانه‌های این بیماری با بیماری‌های مهمی مانند سـرطان روده و مقعد اشتباه گرفته می شود، 
ازاین رو برای تشـخیص قطعی نیز باید به پزشک مراجعه کرد.

ویـی بـدون  وئیـد می تـوان از فراورده هـای دار درصـورت ابتال به همور
نسـخه که در داروخانه هـا در دسـترس هسـتند، مانند پماد آنتـی هموروئید 
ل لیدوکائیـن،  اسـتفاده کـرد. همچنیـن بی حـس کننده هـای موضعـی ماننـد ژ
کسـاید و کورتیکو  لیدوکائیـن- پـی و پمادهـای محافظ پوسـت مانند زینک ا

اسـتروئیدهای موضعـی ماننـد هیدروکورتیـزون نیـز مؤثـر هسـتند.


