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 سرطان پستان
 مترجم : نعیمه یوسفی

 

از هرره هطرر  زی   نررر زی  ز درر ب زسرران   رر   ررهد ی   

 اسرا کر  ارها  هار  از زسر ی  ر         کس سمر   چیه .ض    مپست ی مبتلا 

 ض سا.  هد ی پست ی مبتلا م 

ضرراا اسررا کرر   هارر  از انرر    ع امررخ ا رره زنرر  و  رر کت ی ضررت ات  

ع امررخ کرر   رر  ز  رر  ازرر نیهو از مس رر  سیسررتیز  ضرر مخ مرر از  زنرره   

 :ض    م

 ض  .   :    افزانص     ا ه ا تلا     هد ی  یطته م 

 ضرررا   ررر   ا ررره  رررهد ی زا BRCA2و  BRCA1ژی    و هررر : ژی

س ا ا  رر   ررهد ی  هتررا. زسرر س  کرر   ازاو اع رر و ارر    افررزانص مرر 

هر و   پست ی ن   خماای هسرتتا   تره ا ر  ازسدره  ازا  ر  ی انر  ژی      

 معی ب  هز   ض سا.

 ررر  ی  نررر   21ضرررهوو  وزا   عررران   برررخ از  :ع امرررخ ضخػررر 

    ی  55نذزاسای ن ئسی   عا از 

   زمرر سع امررخ ا رره  نیرره ضرر مخ ارر     ا ررتو  ا از ه زمرر ی      

و ضرررا  ز ازو  هررر  ه زمررر ی  زمررر س  ن ئسررری #  مػررره   رررهظ$

 55س ضرریای ا ،ررخ  فهزسررا سااضررت  نرر   اضررت  فهزسررا اوب  عررا از     

 ه و  و  و متهاکز.    ی  و  اضت   یت 

علائز  هد ی پسرت ی مم،ر  ا ر  ضر مخ  ر  وار   ممرای  ر  ا  ز         

پسررت ی   یییرره اسرراازا نرر  ضرر،خ پسررت ی و ارر زو ضررای  هضرر    از  

  استررا  ز  مرر  سرر پ پسررت ی   ضررا. ا  مزمرر ن  پسررت ی و مرر م نهاف 

 زمرر ی  زو زس  ررهد ی پسررت ی   ز ضررهان   کرر     ررخ     طررخیع

   ضا  کمر کتتا.

هرر و امتمرر     ررهاو  ررهد ی پسررت ی اهامرر  ا رر   ن،رر  از  زمرر ی

هرر     ضررا.  رر نه  زمرر ی کرر  ضرر مخ تمم،ترر م  نرر  م  ررت،ت م  مرر  

  زم س   ه زم ی  زم س  ا  . ض مخ په   زم س   ضیم 

 .ا  مزم ن  پست ی

م ن  پسرت ی مع نتر  پسرت ی    رد ار   فره  ا ر         ا  مز

 نیه . متد ز من ه  از ضهاند پست ی غ ز  م  ک    

کتیررا  رر    اطررز و   رر  ارر   ا ررتو  ا مرر    از  ررهاو انرر  کرر ز   

مطررخع کتیررا منرر   یییها رر   ز ارر هه و   فرر   رریت  امسرر س      

 .کتیا ن  ایه م 

 ا  مزم ن  پست ی ضهوزو ا  ؟

منرر ه  از پسررت ی غرر ز   ا  مزمرر ن   رریت  کرر    هررا   

کتررا  رر  ارر هه دبیعرر  و سهمرر ب    نیرره    رر  ضررم  کمررر مرر    مرر 

اسجرر م م،ررهز انرر  عمررخ   ترره    رر  هرر و ارر   زا  زپ کتیررا.   رریت 

  اسیرا می   ضر نا کر  مر     هر  مر    مت ا   یییها  غیهدبیع   ز  ریت  

 زا    پزضر ا   نزازش  هیا.

  اسررا   تنررخ  سرری زو ازامزرر   ررهد ی پسررت ی  وارر    از  کرر  مرر  

 ه  ض  .   عث انج    یییه  ز  یت 

انهارر   ،تیررر ا  مزمرر ن  پسررت ی همیطرر  زوضرر  م مرر    ررهاو  

 رر ا   از زسرر ی   طررخیع  ررهد ی پسررت ی سیسرر   امرر   عرراا     ررخ 

هر  انجر       هترا کر  او ری  علامر   رهد ی  ریت   ز می       نزازش مر  

 رر  ا اانررا  ز پسررت ی  رر  ا ا رر  کرر   رر  ا  مزمرر ن  مت ارر  می   

همرری    یررخ پزضرر، ی  سرری ز  رره ا  مزمرر ن  پسررت ی      رر  ضرراسا.

  أکیا ازسا.
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  زم ی اسج م ا  مزم ن  پست ی

انرره  ز  وزای  بررخ از ن ئسرری  هسررتیا  زمرر س  زا استخرر ب  

هر و    ره   ضرا.  ر و ه زمر ی     هر و ضرم  کرز  رهاکز     کتیا ک   ریت  

کتررا و انرر    عررث   رای ههمرر ا  ز درر ب اهار    عرران  س  رر ی مر    

ضرر  .   تررهن  زمرر ی  ررهاو مع نترر   ررهاو  پسررت ی مرر   یییرره  ز   فرر 

 ا  مزم ن   یت   معم تً هوت   عا از پ ن ی  وزا   عان  ا  .

ضرر نا ا  مزمرر ن  پسررت ی زا  ز  کرر  عرر    م هی سرر  سمرر    زغرر ز  

 نر زوز مطخع  ز ههم ا  مثلاً زوز اوب م ا  اسج م  هیا.

 س  ا اسج م ا  مزم ن  پست ی

 ه و ا   ضهوو کتیا: یت    مع نت   ناازو  

 

کرر   درر زو ازرر و نررر منترر   رراوی  برر س   نسررتیا  رر    

 ه   ز  و ده   ای    م    مونزای  هازنهفت    ضتا.    

 ه   م از  زنه زا اسج م  هیا:  مس  هاو   زز   از  یت 

  ازرر  سیرر ا کتیررا و  رر   سبرر ب  یییرره اسرراازا  ضرر،خ نرر   زو رر

  ق زی   ضیا.

    هرر   ارر ز فهوزفتیرر    سرر پ  رریت  هز رر  کتیررا کرر  منرر

 اسا ن  ایه. ضاا

  کتیررا و  رر  کمرره فطرر ز  هیررا و   هرر  زا از مزسرر  اررز   رر

 ه  سی ا کتیا.  مس     یت 

      ه  سی ا کتیا. ه  زا غ     ت  بهنا و     یت 

      ه  سی ا کتیا. ه  زا غ      از   ،طیا و     یت 

ییررهو ضرر مخ عررام  ز هرره نررر از مرر ت   رر ت  رر   سبرر ب هرره سرر و  ی

   و زاز  ز پست ی   ضیا.فهوزفتی و  همز  ق زی 

هرر  ا ررتو  ا  و  عررا  از   ررت ی ارر    ررهاو  هز رر   رریت    ز مهمزرر 

 کتیا.

 

ه و مترااوب  رهاو اسجر م  خرص   رت  مع نتر  پسرت ی ضر مخ          زوش

 م از  زنه ا  :

 زاز کطیای: نرر  ختخر اب نر  نرر  ر و غر   زا استخر ب کتیرا         

 زاز  ،طررریا. هتیررر م  زاز کطررریای    فررر  پسرررت ی    ررر  زوو می 

  ه ض  . ض   س زپ ن  ا و   عث م  نستهش م 

هر و ار   زا  ر  غر   ی  یزسراا کتیرا  ر           ز مم م: اسیطرت ی و  ریت   

  ه مهک  کتتا. اسیطت ی     زوو پ    ضم  زام 

هرر    هارر  از س،رر   کزرر  کرر    نررا  ز سدرره    هتیرر م  هز رر   رریت  

 اسا از:  اضت    ضیا عب ز 

 ترا  ر م  ر     $  هاو  مرس هره  سرم  از پسرت ی از سهمر  اسیطرت ی      

 ا تو  ا کتیا.# اسیط  می س 

وزنر   کتیرا. هرا  ضرم  انر  ا ر  کر   ر           میزای فط ز   ت ی زا کرز 

هرر و مختزررق پسررت ی زا  از اعمرر ب فطرر زه و مختزرق  عمرر   ا رتو  ا 

 امسرر س کتیررا  رر   مرر م   فرر   رریت  زا م ز  هز رر   ررهاز  هیررا. از 

 ررهن    فرر   رر  پ  رر   فطرر ز    فطرر ز کررز  ررهاو امسرر س سز نررر  

 رره و فطرر ز م ،ررز  هرر و کمرر  عمیرر    فرر   ررهاو امسرر سمت  ررد 

هر  ا رتو  ا کتیرا.  برخ از       رهن    فر   ر   سراا      هاو امس س سز نر

 مهک     سق    عاو متم ً از هه   و فط ز ا تو  ا کتیا.
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 متمرر ً زنرره مر از   و مطرر هاا غرر ز   ز  عرا از اسجرر م مع نترر   فر    

  هیا: نا وضعی  زا    پزضر ادلاو  

 او  خ   ز سز ن،  زنه  یخ    ا ن  نها 

   یییرره  ز   فرر   رریت   ازامزرر  ضررخیز ضررای نرر   هاسررت 

    ی  سمت  ک       ف  ادها  می متو و  ا  .

  ارر و  فهوزفتیرر  سرر پ  رریت   رر  $ ت ی رر یییرره  ز سرر پ

  هاست     ی#.

  ز .  همزو  ا ت  ب    زم ن  

 . ا زش  فزس  زاز ن   ث زا  پ  ت 

 . اهن ی ا ی از س پ  یت 

هر و  نیرهو زا    هر  و زوش  پزضر معر    ضرم  مم،ر  ا ر  مزمر نص     

 رره  یییررها  پسررت ی  ازامزرر  مع نترر   رر  یت      ررهاو  هز رر    یرر  

  یت   م م نهاف  و   س نهاف  اسج م  ها.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 زمینه سرطان مقاله وای وب سایت زندگی سالم در

 

o هد ی و علائز هطااز  هتاا ا تلا    می  

o هد ی پست ی  

o هد ی پست ی : زوش ه و  طخیع و  زم ی می  

o غی  ه و غذان   هاو  یم زی مبتلا     هد ی   

o هد ی  یت   علائز   طخیع و  زم ی  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.hlife.ir/1399/04/19/%d9%8cwarning-signs-of-cancer/
https://www.hlife.ir/1399/04/19/%d9%8cwarning-signs-of-cancer/
https://www.hlife.ir/1399/04/03/breast-cancer-2/
https://www.hlife.ir/1399/04/03/breast-cancer-2/
https://www.hlife.ir/1399/04/10/breast-cancer-3/
https://www.hlife.ir/1399/04/10/breast-cancer-3/
https://www.hlife.ir/1399/01/10/cancer-food-recommend/
https://www.hlife.ir/1399/01/10/cancer-food-recommend/
https://www.hlife.ir/1399/02/19/breast-cancer/
https://www.hlife.ir/1399/02/19/breast-cancer/
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 های درمان و راه سردرد و میگرن
 مترجم : فاطمه خادمپیر

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 نیهنز مییهی م  اها

    یخ ا     انج   ان   یم زو مطخع سیس  ام  

 ا ظ غذاو -2

 ض،لا  س ضیاس  -1

 ا ،ز  ن   از م ا  ک ف ی  -5

 مػت ع  ه و کتتاا و ضیهن  ه  س ضیاس  -4

  پتیه  -5

  یییها  ه زم س  -6

  ز غ -7

ضرر    ز  مییررهی  ز زسرر ی اغزررغ  رر   یییررها  ه زمرر س  ضررهوو مرر   

ز ررا و مم،رر  ا رر   ز  ررتی   رر ت ه   وزای  زرر غ  رر  اود ارر   مرر 

 رر  ی  ضرری و  یطررتهو  12کرر هص ن  ررا.ام   رری  س ا اسرر ی  رر   رر  

 از .پس از    ا سر زا  ضرا  ممرلا  مییهسر  کر هص می  را امر   ز        

 ز زسرر ی مطرر هاا  زمرر ی ن ئسرری  مجررا اً افررزانص ممررلا  مییررهی  

 ررره ز  فررره   یمررر ز زا مزاز   از  ررریص مییرررهی

  ررهاو.  نیررهو ا اهررا  رر    علائررز  رر   هررا و همررهاامرر 

 رر  علائمرر  مثررخ  نررای  اغزررغ مییررهی   از افررها   سرری زو

غرر ز  هرر   رر  ه  رر   از   رر   ا ی  نررا و  نررای اررهاغ  

   اسررا  رر    رر و و ا ررتوهاغ همررهاازی ا رر  و مرر اطررمر

   ضا.

افررها و کرر   ارر ز مییررهی هسررتتا  رر  سرر ز  غرراا و نرر ه   

ضرر ی ضررا   اسررا و  یمرر زو او رر     هرر و  رر و مسرر س  

 نیه .م 

 و ضرا  .کطرا  مر   در ب  زوزهر   متر   نر   هر     ع  مییهی

فهکرر سس  ز  رری  افررها  مختزررق و مترر   ز نررر فرره   ز   

   استرا مر   هر و مختزرق زوز  اش و سیرز  ر ع    د ب زسران  

 .کتتا  یییه

 هنرا   انر     انه از مییهی ن   ره ز  زسر  مر    

  اسرا   عرث سر   اس       اسیا کر  انر   یمر زو مر      زا م 

هرر و  ز مرر ز  زاا HFGهرر و ضرر  . نررزازشاسررم 

هرر و کترریز و زااهرر   هز رر  مرر مررإ ه  ررهاو عزررخ می

 کتیز. س،ی   ز  زا  ی ی م 

 ها ره مره ای   1دب  مم زه و ا رتها ی  مییهی  ز زسر ی   

ا رر .همیتی  ژستیررر سیررز  ز انرر   یمرر زو  سرری ز   

 مإ ه ا  .
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ضرر  . از انرر  م ضرر و سب نررا غ فررخ ضررا پ ممررلا  مییهسرر   ز   مرر 

  وزای   عان  افزانص می  ا.

  نسررر فقها  فطرر ز  ررت ی نرر   رره ضرره    فیزن،رر  م ستررا غررام  

 ض  . مییهی   عث   اسا سیز م  ادها  نه ی  ز

 م از   طاناکتتاا مییهی:

 وززش   و ن  ضانا 

 کمب   مب 

  زی اهاغ اطمرس ز مزامز و 

 و   و   

 ا تهس و اض هاب  

  اسیررا از  ررهوز می ازرر نیهو  هرر و مییررهی مرر   رر  ضررت ات  م ررهپ

کتیررا و از م رریغ  رر  ارر   ازرر نیهو کتیررا.م از و کرر   ز زسرران   

ضرر سا م ستررا   زوزمررها   عررث   هنررر ممررلا  مییررهی ضررم  مرر     

س ز غررراا غذا  ا اب ا رررتهس وززش و... زا ضت  ررر ن  کتیرررا و از    

 هیز کتیا.ه  په می

   نه  ه ز ه 

  ررر م از  ررره ز ه و معمررر ب از سررر و  ررره ز ه و نرررر

ا رر  کرر   یطررته مرره م  ز درر ب زسرران  می زا  جه رر          تطرر 

کتتررا. ز انرر  سرر و  رره ز ه  ا ررتهس نررر م ررهپ ضرر ن         مرر 

ضر   هتر ز    ا  .انت،  ا تهس  ر  ار  م، سیسرم    عرث  ره ز  مر       

 مطخع سیس .

و  نره ی  پطر   ادرها  و   ز ع رلاس    رتص   ره ز ه  از  او ر     ع  

 نر    رهازو   ر     یرخ   ر   ا ر   مم،ر   کر     ض سا م   ه س ض  پ   

 .اض هاب   ضا ا ا   ن  و کز ا اب   

 ا ر   ضر ن   امر  کمتره   هسرتتا   ز سر پ   سری ز  او ا ض   ه ز ه و

 هررا.ان  سرر و  رره ز   مرر  زخ مررتدز درر ز  ز رر زز زمرر س  ک  رر ا  رر  و

هوترر  ا امرر    21 رر   4  اسررا   هررا و مرر    یطررته  ز ضررغ زخ مرر  

او مػرره  ا ،ررخ ا رر   ن  ررا.ن،  از عزررخ انجرر    رره ز ه و ا ضرر  

او  پررس   نررا از مػرره  ا ،ررخ  ز افررها و کرر   رره ز ه و ا ضرر     

 ازسررا ازرر نیهو ضرر  .همیتی  افررها و کرر   ز زوز  عرراا  زنرر  و    

عا ا ررتلا  رر  انرر  سرر و  رره ز ه    کتتررا مسررت   رریی ز ا ررتو  ا مرر  

 هستیا.

هرر و  نرر ه  او رر   وززش  تیی   ررهف  م،ررهز و سیررز  هارر   یمرر زو

مرر ب  رره ز     اسررا  رره ز ه ن  زا انجرر   کتررا.  ز  یرر ی ضرره    مرر 

  م م م از  زا    پزضر ا    ز می ی  یذازنا.

 

 ه   یم زو  امت 

 ار     انراا    ضر نا  مر    ره ز    ار ز  مه رغ  در ز   ر   انه       

 ارر   عمرر م  پزضررر  رر  هرر  می مرر ز   ز  ررلاش از ا رر   بررخ

 کتیا. غ ب 

 عزرر  ضت  رر ن   رر  ا رر   رر  ز مم،رر  سیررز ضررم  معرر    پزضرر 

 اغز   ه ز  سب ضا.
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 ضهوو مجا   ه ز 

 مخرراز  رر  مرر ا  نهفترر  م ررمهن  از -  ازوهرر  مختزررق اسرر او

 کتا.   هنر زا   اسا  ه ز   ازوه  م  ازما  یص مػه  -

هوترر   6زاا مت  ررق کرره ی انرر  اهارر    رر  مػرره   ازو  رر    ت رر  

 ا  

 زسران   ضری ا   ز ک ارر   هفترا  اترا  انج     افها  از  سی زو  هاو

 . ه ز ه نط ی  اضت    ضا  زم ی  ز  ززن    اسا  أ یه م 

  ت ضیا و  خ زنا ا ب-2

 و متعر  ب  غرذان   زژنرز  نرر  ضرم   هرا   کر   ا ر   انر   اغز  س،ت  

 کتا م  فهاهز زا ایز هم  ک    ضا  بزنج   از په

 ا ریا ارهب مویرا    از زنر  و  مقرااز   ر   و  خ زنرا  غرذا  مرتدز  د ز   

 کتیا و میزای مب مػهف  زوزاس  زا افزانص  هیا.  زن ف 

 م ررهپ غررذاه و کرر  و سیررز  زغرر ز   و ا ،ررخ  تررا   کرر ف ی  مػرره 

  ک هص  هیا. انا که ا ضت   ن  زا

 از انج   ا تهس از نیهو کتیا-1

 ممزرر    عررث کررز ا ررتهس مترر     رره ز  مسررتعا افررها   ررهاو

هر و    مرهن   م سترا  ار ظ  هر و  نر  نیهو  ،تیرر    تر  هان     ض   م 

 .کتا کمر   اسا م  ض،م   توس و مانتیط  و مزامص

 ا ررتهس مرانهن    ز ضررم   ر     اسررا مر   کرر  او زوزمرها  هرر و فع  یر  

 نرررر غررر ت   م ضررر و   وززش سررر و هررره کترررا ضررر مخ کمرررر

 خص  نررای ونرران  ن ش کررره ی  رر  م  رریق  و کتررر ب      مزامررص 

 ا اسای و مها ب  

  کتیا وززش متدز د ز   -5

 کمررر ضررم   ررای و  رر  میررز مم،رر  وارر    تررهن   رر  مررتدز وززش

 سیررز ضررانا ازمررا  رریص وززش    هارر  افررها   ررهاو امرر . کتررا مرر 

 هرر و  رربر وززش  ترر  هان  ضرر       عررث انجرر    رره ز    اسررا مرر 

 .  ضا   تهو نزنت    اسا م  ضت  ن ن  ن    زوو پی  ا م ستا

 کر   هتیر م   هر   و ضر س   نره ی  ادرها    ز زا ع رلاس    رتص  اغزرغ  مر  

 ازنررز افررزانص  ا ررتهس نرر  انررز  رر  ا مررا  زنرر  و پطرر  میررز کرر ز

 رر  همرری    یررخ ا ررتهام  مررتدز هتیرر م کرر ز پطرر  میررز    .می  ررا

   اسا از میزای  ه ز ه  کز کتا. م 

 ا اب ک ف -4

 ضررم  میررز و  ررای  ررهاو هرر ن  ضرریوت    عررث ضررغ ارر ب ارر اب

 از ازر نیهو   رهاو  ضرغ  هره  سر   ر ع   ز    ر   هور   هرا  . ض   م 

  رهن  م  ر  ار اب  رهاو افرها  ا  .ضرم         ره ز  متع  ب  و استی 

 سیررز ا ،تهوسی،رر  هرر و سمرر نص غررو   از ا ررتو  ا ارر اب از  بررخ

 کتیا. از نیهو

  زم ی  اوی  ازو و مخاز

 مییررهی و  ررهاو  زمرر س  هرر و ارر نیزن  زوشضرر اهاو  ررهاو 

 نر   م،رهز  مره م کر     نیه هت ز پیاا سطاا ا ر  امر   رهاو     ه ز ه و

هر ن   رهاو ار  نزنتر  مػره         هسرا زوش  مر   زسر   ضانا از  ره ز  

 ض   ک  ضهز کمتهو  از :  ازو پیطت    م 

 کترراو کمررر  رره ز   رر  زفرر    اسررا مرر  فیزنرر  هاپ  اغزررغ 

 اسم  زا ک هص  ها. امخع  انج  ضاا    د مییهی

  ا رر  مم،رر ACUPUNCTURE ررتص کتررا سرر و کمررر  

 کر   افرها و    اسرا  ر    مر   همیتری   کتیرا و   زم ی زا م،هز

 کتیا. کمر  هسا م  زس  ه  می از

 FEVERFEW (Tanacetum parthenium L) نیررر ه  

 ا ررتو  ا  یمرر زو انرر   ررهاو اغزررغ  ازونرر  ا رر  کرر   

 ک ز ه   از ض   و  ز پیطییهو از مییهی  م 

ه   ز در  نرر  ر ب  ر  ق   ره ز  ا اهترا  اضر           ا تها ی ن 87٪

ار    رهاو زفر   ره ز       عمر م   پزضرر  از  سب ب مطر وزا     ٪15 و

 هستتا.
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چه میزان آب باید در طول روز مصرف 
 کنیم؟

 )ویژه روزهای گرم تابستان(

:محمدرضا شیرازیمترجم  

 

 ضاا " مب  ط،یخ62 ای از ایزو ماو  

 هریز   از دهنر  عره      در ز مرااوم مب  راسم ی زا از   ر  مر         م  

کرره ی و نرر  ا زاز.  ررهاو ازرر نیهو از کمبرر   مب  ررای     نررا  رر      

 میزای ک ف  مب  ت ضیز.

سدهنرر   مختزورر   ز رر زا مقررااز م رر  کرر    نررا  ز درر ب نررر زوز    

 س ضیاا ض   وا    از .

کرر  معرر  ب  – یرر ای مب  ز زوز  8مقرر ت  پزضرر،  معمرر تً س ضرریای 

کتتررا.  رر  انرر    غرری   زا   غرری  مرر  – یترره نرر  سرریز نرر    ا رر   1

ضرر   و انرر   رر س ی  رر  ا   م اررغ  نوترر  مرر  8%8اغرر لام ً  رر س ی 

  ی ای مب  ز د ب زوز ا اها ضا. 8ن  موزو س ضیای 

م ب    ها  از ک زضت  ر ی انر  زمیتر  اعتق   ازسرا کر  مر    نرا           ان 

  ت ضیز   مت  انه  طت  سب ضیز.د ز مااوم مب   ز د ب زوز  

م ستا ایز  از م ضر ع    نیره   انر  م ضر و سیرز  ر  ار   ضرخع         

مرر ز سده  سررتی   از .  سرری زو از ع امررخ $ ارر   اازرر  و ارر        

  استرا میرزای سیر ز هرهکس  ر  س ضریای مب زا        ا زا  #   س  نتر ً مر   

      أ یه  هاز  هتا.

 

افها  زا      أ یه من  مػه  مب میزای اسهژو و فع  ی  میزو 

  ها؟  هاز م 

 سرری زو از مرره م  رر  انرر  عقیرراا  رر وز  ازسررا کرر  انرره  ز   

د ب زوز ر  میرزای کر ف  مب ست ضریز    ر و اسرهژو  رای و میرزای         

 کتا. فع  ی  میزو ضهوو      زیخ زفت  م 

ضراا   و ا  غ ا   کر   رااسیز م   عر   زنر  و  ز انر  زمیتر  اسجر م       

 کتتا. ن  م ا   ک  از ان  عقیاا مم 

ضراا  ره زوو زسر ی سطر ی  ا  کر   ر  از   ر   ا ی         نر م   ع  اسج م

 زغررا پررس از وززش کرره ی   ااررتلاب  2.56م نعرر    ررای  رر  میررزای 

وارر  و  مهکرز و سیررز افرزانص امتمرر ب  رهوز  رره ز  نهنبرر ی      ز ازر  

 نیه فه  وززض، ز ا اهتا ضا.

اتراای زنر       م ر  سر   م   ع    نیه  ز ان  زمیتر  سطر ی  ا  کر  کرز    

 زغرا از وزی  رای# کر   ز ا ره وززش نر  نهمر و هر ا         2-5 ز  ای $

هر و عمز،ره و میرز       اسرا   ر   سری زو از اتبر      ض     مر   انج   م 

 م یغ  ه  سا.

 زغررا از وزی  2انرر  م ضرر و زا  رر  ارر ده  اضررت    ضرریا کرر   ت رر   

 رر ا   ا رر . انرر  از   رر  زفتیرر       ررای   مقررااز سسرربت ً    ررخ  

و مب  رای    ز  زار  اوب  ز ا ره عر امز  همیر ی عره         زغرا  نر

  ها. که ی ضانا زخ م 

  استرا  ره عمز،ره  فیزن،ر   رای سیرز        ه و    ضرا  کرز   مر     م   کز

  أ یه نذاضت  و متجه    ک هص ا تق م   ای فه   ط سا.
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وزی کمرر   من  س ضریای مقرااز زنر  و از مب    ر  کرز کره ی      

 کتا؟ م 

انرر  مبترر  وارر    از  کرر  افررزانص   اعتقرر  ا  زنرر  و  رره  

مػرره  مب متجرره  رر  افررزانص مت    یسررز  ررای و  زس  نرر  کرر هص   

 کتا. ض   و ان  م ض و    ک هص وزی کمر م  اضت  و فه  م 

 522ضرراا  ز انرر  زمیترر    س ضرریای     رره ا رر س م   عرر   اسجرر م  

درر ز م  رر  میررزای مت    یسررز  ررای زا    اسررا  رر   یترره مب   مرر  میزرر 

  زغا افزانص  ها. 52ا    14

 هرا. ارد  ر ت  رأ یه       ػ نه زنه   ا ه ان  م ض و زا  ر  مر  سطر ی مر     

 هررا.   یتره  ره زوو مت    یسررز  رای زا سطر ی مر       میزر   522مػره   

   ان  م ض و سیز   ار   اضرت    ضریا کر  ا ره انج  ضراا  ر   برخ از         

  ااز سیس .ن  ا و پ ن   یق  ک هص م  92ز یای    زم ی 

 یترره مب  ز درر ب زوز  1زستررا کرر  س ضرریای   م ققرر ی  خمرری  مرر  

کرر  هو  ز درر ب زوز ا اهررا  96متجرره  رر   رر ات  ایررزو مرراو   

 ضا.

علاوا  ه ان    س ضیای مب  ره  مم،ر  ا ر  کر   رهاو افرها  مویرا        

  ضررا. اهاکرر   ررای ضررم   ررهاو نررهم کرره ی انرر  مب  رر  ز رریای  رر  

سیرر ز ا اهررا  اضرر  و  زس  نرر    مرر و  ررای    رر  اسررهژو  یطررتهو  

 میزای ک  هو  یطتهو   ات  ا اها ضا.

  اسررا  س ضرریای مب سرریز  رر ع   بررخ از غرره  غررذا   مرر    یهمیترر

ضراا از غرذا    رد فره   طرر            عرث کر هص میرزای کر  هو ارذب     

  خػ ظ  ز افها  مس .

 522نررر م   عرر  سطرر ی  ا  کرر  افررها   ازاو زژنررز غررذان  کرر       

کتتررا  ز درر ب  ز هرره وعرراا غررذان  مػرره  مرر  یترره مب  بررخ ا میزرر 

 زغررا  یطررته از م  رر  زژنررز عرر  و ارر   م فرر   44هوترر     رر   21

 اسا.    ک هص وزی ضاا

ز ررا کرر  س ضرریای مقرر  نه کرر ف  مب     درر زکز     رر  سدرره مرر    رر 

هر و غرذان    مم،ر  ا ر  کر   ززوسرا کر هص         ونژا  برخ از وعراا     

س  کرر   رر  نررر زژنررز وزی  ز فرره  مویررا وا رر  ضرر      خػرر ظ زمرر 

 غذان     ز همهاا   ضا.

از انرر  نذضررت    مػرره  میررزای کرر ف  از مب   ف انررا  سرری ز  نیررهو  

 سیز  هاو  لامت     همهاا  از .

 

 کتا؟ من  مب  یطته    پیطییهو از مط،لا   لامت  کمر م 
 

ز را کر  اتران  مطر،خ  رلامت   ر  افرزانص            سده م               

  هتا : پ  خ م میزای مػه  مب 

 

کرر  نررر  –  اسررا  رر  زفرر  نب  رر  افررزانص مػرره  مب مرر  نب  رر  :

 کمر کتا. –مط،خ  سی ز ض ن  ا   

 هررا   افررها و کرر  میررزای مب   هارر  م   عرر   سطرر ی مرر    ررهد ی :

کتترا   ا ره کمترهو  رهاو ا رتلا  ر   رهد ی مث سر           یطتهو مػه  م 

   سیرز  ز انر  زمیتر  هریچ     زو ا  ازسا. ا بتر   سری زو از م   عر    و زا  

 اسا. هسخ  پیاا س،ه ا

  اسررا ا رره  ررتک کزیرر  زا   افررزانص مػرره  مب مرر    ررتک کزیرر  : 

 ک هص  ها.

هر و زنر  و  ز ر زا انت،ر  ای سر        نرزازش ز  س     پ    :  مکت  و مب

ز  س   ر  پ  ر  و کر هص مکتر  کمرر کترا وار             اسا    مب مب م 

انرر  م ضرر و زا  أنیررا نرر  ز  س،رره ا    او  از .  رر کت ی   هرریچ م   عرر  

 ا  .
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 ه و  نیه زا  هاو  أمی  مب ا تو  ا که  ؟   ای س ضیاس  من  م 

  اسرا  ر   عر  ب     مب ا       ت ر  س ضریاس  سیسر  کر  مر                  

  استرا   هر  و غرذاه  سیرز مر      م نع    ای کمرر کترا.  ر نه س ضریاس     

   ا    اضت    ضتا.  أ یها     خ

هر و کر ف ی   از    وز کر    س ضریاس   نر افس س  وار    از   ره انر   ر     

کتتررا    م ستررا   رر ا نرر  ارر و  رر   ررأمی  مب  ررای ضررم  کمررر سمرر  

 ه  نر م  ا ا زازموز ا  . اهاک  ک ف ی  م ا    ز می

 هتررا کرر  ا رره  ن زنتیررر نرر   امرر   ز مقیقرر    م   عرر   سطرر ی مرر 

 ا زازموزو ان  م ا  ایز  ضعیق ا  .

مرهاا  ازسرا. ن ضر    مر ه         سی زو از غرذاه  سیرز مب زنر  و  ر  ه    

ا خػرر ظ میرر ا و  رربزنج    ازاو مقرر  نه زنرر  و  مررهغ و عزرر   خررز

 مب هستتا.

 

  استررا  زفترر  مرر  هررز   رر ا و ارر و و غررذاه و  هضرر ز از مب   زوو 

 ا       موظ  ع  ب م نع    ای کمر کتتا.   

متم ً   یز   هاو ان  مس  –   امس س  طتی  اهمی   اهیا 

 وا    از .

موررظ  عرر  ب مب  ز  ررای    ررهاو  قرر  و ا امرر  زسرران  مرر                

 ک ملاً ضهوزو ا  .

او  رهاو  تدریز زمر ی        همی    یرخ    رای  ازاو  یسرتز پیییراا    

 و مقااز س ضیای م نع   ا  .

زو      رره مرر  کرر  مقررااز کررخ مب  ررای از مررا معیترر  پرر نی  هتیرر م 

 کتا. امس س  طتی  ضهوو    ک ز م 

هرر ن  ضرربی   رر   ررتوس کتتررهب    س      ررد م، سیسررز انرر  امسرر  

غرر ز  من ه سرر   ز مرر ز  می ف،رره  ضرر   و سیرر زو سیسرر  کرر   رر  مرر 

 کتیز.
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و مػرره  مب وارر     ررهاو اکثرره افررها    سیرر زو  رر  سیهاسرر   ز رر زا  

اعتمرر   ا رر  و  سررااز    مررس غهنررزو امسرر س  طررتی   سرری ز    ررخ

وارر   سررااز .  8%8وا عرر ً هرریچ   یررخ عزمرر   ز پطرر    رری   رر س ی 

   س ی ک ملاً   خ اا ا  .ان  

 رره ا رر س انرر   رر س ی    ز  هارر  ضررهاند مم،رر  ا رر   رر  میررزای   

  یطتهو از مػه  مب سی ز  اضت    ضیز.

 ررهن  مرر ز     ز م ا رر  افررزانص  عرره   ز ا رره وززش کرره ی نرر   م ررز

 ه او نهم ا  .

زفترر  زا مجررا اً  کتیررا   متمرر ً م نعرر   از  رر   انرره زنرر   عرره  مرر  

وززضرر، زاس  کرر   مهنترر    سرری ز درر تس  و ضررانا   ابررهای کتیررا. 

زفتر   رای ار   زا  ر       هر و از  ر     هترا     نرا ا ،تهو یر     اسج م م 

 س ضیای مب ابهای کتتا.

سی ز افها  ا غر   ر  مب   مخػ غرً  مر  زای  ز هتیر م ضریه ه   ر         

سرر زا    و  ز م ا رر  زخ  ا ی مرر از و همیرر ی ا ررتوهاغ و ا رر  ب     

    .  یطته از پیص ا اها

او از میررزای  عررلاوا  رره انرر    افررها  مسرر  سیررز   نررا مها برر  من ه سرر  

مػرره  مب ارر    اضررت    ضررتا   زنررها م، سیسررز ع ررص همررهاا  رر    

 افزانص     ا ز سقع ا اها ضا.

 
 

 

 

 

   تهن  میزای مػه  مب اقاز ا   ؟

  اسرا  ر    کرس سمر     ز پ ن ی نر زوز   هریچ          

ضم   ی نا ک   ر  ار  مقرااز مب سیر ز  ازنرا. انر        

  از .ک ملاً  ستی     ضهاند فه  

مزم نص کتیا  ر   بیتیرا ار  ا یر و مػره  م ر        

 هاو ضم    ته ا  .  هار  افرها  مم،ر  ا ر   ر       

ازمررا معمرر ب مب   عمز،رره  مػرره  میررزای  رریص

کرر   ررهاو  هارر    تررهو  اضررت    ضررتا    زمرر   

هرر و اترری  سیسرر  و ممرر م زفررت    نیرره   انرر  

  یطته  أ یه   تهو ا اها  اض .

ه نترر ی  رر   م فع  یرر ا اهیررا  رر   ز اسجررانرره مرر 

هرر و زنرره زا  ررخت  م اارر  سطرر نا     ررت زا عمخ

 اعم ب کتیا :

 کتیرا     کر  امسر س  طرتی  مر      و ت

  ت ضیا.

 کررر   نیررره امسررر س  طرررتی  و تررر

 ساازنا       از س ضیای  ه ازنا.

 هرر و وززضرر  و هرر او  ز درر  فع  یرر

نررهم   م مرر     ضرریا کرر   رر  میررزای  

ب کرر ف  مب  ررهاو ارر نیزن  کرره ی م  

 س ضیا.زفت  م از   

      همرر  کرر زو کرر    نررا اسجرر م  هیررا

 !همی  ا  

 



www.hlife.ir 
 

 

 
11   1399 مرداد – 2ماهنامه زندگی سالم ، شماره 

 

ای اثربخش در کاهش  تنظیم برنامه
 استرس برای والدین کودکان معلول

 مترجم:نازنین ناصحی

 

  ررره عررر دو  و ا تػرر  و   رررتیی   رر ز  کرر  پ معزررر ب  

 کررخ انرر  ک  کرر ی  رره   ترر  هان  کتررا  مرر  واز  هرر و ارر   ارر س ا ا

 طررخیع و ادمیترر ی  غرر ز   ز. نذازسررا مرر   ررأ یه ارر س ا ا  رر ات ز

 ا رر  مم،رر  فهزساضرر ی وا رران  از استدرر زا  کرر  پ  سرر   اس  از

پررس از  طررخیع  ا رر  مم،رر  وا رران .  ه ررا پ نرر ی  رر  س ن رر ی

 فهانتررا درر   ز و  هتررا  یییرره زا ارر   ن ا نررا  یمرر زو کرر  پ  

 زا  رر تن  ا ررتهس  ز سرر پ  رر  انرر  مسرر ز     و درر تس   رر زن زو

.   ضرا   اضرت   مطر وزا   ر   سیر ز  ا ر   مم،ر   متر   کر   کتترا   جه  

 کرر  پ استدرر زا      ررا از  بررخ کرر  وا ررانت   زن فتتررا م ققرر ی

 مطر،لا    ر   زمر ی  هرز    نرا  هر    می سه یای  ر     یخ     ازسا  زن  و

  طررخیع هتیرر م  ز زومرر  ارر س ا ا مطرر،لا  اترری  هررز و کرر  پ

 .ض سا زو هو فهزساض ی

  رر  مه رر   ا ررتهس عترر ای  رر  ن سرر  ک  کرر ی وا رران  انرر  ا ررتهس

  ر   ضرای  زو رهو   ر   مه ر    و ضر    مر    عهنرق  معزر ب  فهزسرا   ه ی 

 زو  و از هر  پریص سمر     می استدر زا   ضرهاند دبر    کر   ا   وضعیت 

ن،رر  از ع امررخ  أ یهنررذاز سقررص  .زو  مرر  فها رره هرر  می م رراو  مترر   

هر  و   هر   ر  کر  پ ا ر . ایر سی  زفتر ز می       وا ان  و س  ا  ع مخ می

اس،ر ز  ره زومیر   کر  پ و ممر  ن  او  رهاو زو رهو          أ یها  غیه   رخ 

 ررهن  مسر ئخ وا ران  ک  کرر ی    ضرای  ر  م رید  یررهوی ن،ر  از م رز     

 فره    ری   ار ظ  زا  ر   نرر  عتر ای   ر   ا تهس معز ب ا  .  ز انتج 

  ررهاز ا رره معررهؼ  ز زا   زنسررت  کرر  ضرر   مرر   عهنررق م ررید و

  ز مق  ررخ زواسرر  و اسررم    بیقرر  واکررتص نررر انرر «.  هررا مرر 

 زا ا ررتهس هرر و م  عیرر   رر  افررها  و ترر . ا رر  م ررید   انرراه و

 ز ریان    رهاو  زفتر زو  انجر     ز  لاضر     استرا  مر   ض سا  م  زو هو

 ررهاو  کرر  ارر   کتتررا  اازرر  نرر   یهوسرر  ارر ظ هرر و ا ا ررت   رر 

 ه    ضا. ک  ک ی معز ب مم،  ا    یص از   اس ن  می

 وامرا  و او ری   م رز   سری ز  کر  پ معزر ب   زضرا   رهاو  ار س ا ا  سقص

  رره  أ یهنررذازو ارر س ا ا  ا رر . کرر  پ  ررهاو مع ضرره  ااتمرر ع 

 و هرر  م رر ز  موز ی   رر   رر  هرر  و می ف،ررهو و اسررم  زضررا

هرر ن   ررهاو   ترره  ا ررتها ژو. اس،رر ز ا رر  غیه   ررخمختزررق   جه یرر  

مق  زرر  کرره ی  رر  انرر  ضررهاند وارر    از . ع امررخ  سرری ز زنرر  و  ز  

هرر   ررأ یه  از  و  زضررا و  ه یرر  انرر  ک  کرر ی و ضررهاند ارر س ا ا می 

و  مط،لا  زوم  متعا و مم،ر  ا ر   ر  وار   منرا کر  ازامزر        

 زؤنرر په ازو  یت سرر   رر  مطرر،خ   م اارر  وا رر   از  وزو هرر  م ستررا  می

 ارر   از استقرر   و س زضرر نت  ااتمرر و   ررهپ  اضررت  ضررهان    نیرره 

 زا زواسرر  نر   اسررم   یییرها   از س ضرر  زسر   ا رره ا ر   مم،رر  کر  

 . ها افزانص
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 وا رران   ضررت ات  ا معرر  ضرراا متییههرر و  ز   قیقرر    کرر  اسجرر م

  ررهاز م ز  هز رر  غیررها و   ػرریلا   رر و اررتس   رر   ازامزرر 

 فهزسراای   عراا   فهزسراای   سر   اس   سر و  ارتس    ر    کت ز  ز نهفتتا.

 از ارر س ا ا   ز سرر   اس   ازاو اع رر و  رر نه م رر ز و ارر س ا ا  ز

 ر ای  یر ی    ازامزر   رأ یها   زا کر  مر     . ضرا  ا تو  ا ه ن  په طت م 

   رر  از امسرر س وا رران   ک زکه هرر و  ز کرره  عررام  مهکررز کرر ف 

 .زا سط ی  ا  افسه ن  وا   و ضخػ  زسان   ز مزا و  ا ی

 هرر و نررهوا  رری  ا ررتهس  رر و زفرر   مرر  استدرر ز کرر  درر ز همرر ی

 ضت  رر ن   ز م مرر  متییرره وا رران   رر . ا رر  متورر و  هرر  ارر س ا ا

 کر  پ   ازاو هر و  ار س ا ا  کر    زمر    . ا ر   وا ران   ا تهس مت   

 افررزانص  رر  کرر  کتتررا مرر   جه رر  زا  رر ت هو ا ررتهس  رر و معزرر ب

   تره  مق  زر   زاهبه هر و     ر   ر ت ه   وا ران   ن  را.  افرزانص مر      

 معزرر ب فهزسرراای  رره  ازاو ارر ای وا رران  کرر   زمرر     ا سررا  سطرر ی

 و ترر  ارر س ا ا  رری  ااتلافرر  .  اضررتتا  رر ت هو ا ررتهس میررزای

 وار    امتمر ب  انر  . ضر سا  مر    ره  کمهسرک  ضر سا  م   ه  ززگ وا ان 

 کرر    ضررا وا رران  ا ررتهس متبرر  کرر  پ  رر  افررزانص کرر   از 

  ع مررخ  ز و کره ا  اززنرر    غر ز   را هو    رر  زا ک  کر ی  اػ غری   

 ز ریا  مر   سدره   ر  . اسرا  سطر ی  ا ا  زا  ر ت هو  ا رتهس    و ه  می   

 سطرر ی زا مطرر     فعرر ب مطرر زک  فهزسااسطرر ی  رر   ع مررخ  ز وا رران 

 و هرر  نررهوا  رری  زا  جه رر  مختزررق هرر و زوش مرر  امرر   هتررا  مرر 

 فهزسرراای  رر  وا رران . انررز  ا ا  طررخیع هرر و مختزررق وا رران   رر 

   ارر   یطررته کرر   اضررتتا  م نررخ  یطررته سرر   اس   ازاو و اه  رر ب

کتترا. از دهفر  افرزانص  عراا       مع ر    ک  کر ی  سی زهر و     زا ا  

هرر و  اع ر و ارر س ا ا مم،ر  ا رر    عرث  رر  وار   ممررای  زنیرهو     

متعررا و ضرر  .   ترره ا رر   ز انرر  ضررهاند  قسرریز وایورر  ضرر   و  

  رره  ررتی  ارر ای  رر  کرر  پ معزرر ب ضرر  . وا رران   رر   ارر  کرر ف  

ز ررا   رر  سدرره مرر   .  ازسررا  ررهوز امس  رر     رر   یطررتهو  م نررخ

هرر و  ازاو فهزسررااس   نیرره  رر    یررخ  یطررته  رر  ی  عرراا     ارر س ا ا

ن،رر  از  اع رر و ارر س ا ا   ارر   یطررتهو  رر  کرر  پ معزرر ب  ازسررا. 

ضر      مر   هر   می وا ران   و معزر ب  ک  کر ی   ر  کزیر    کر   ه ن    غی 

 خطرر  و از برر   و  برر  ب ادلاعرر    رر   هرر و  رر ای ضررهک   ز  هس مرر 

وا رران  ک  کرر ی معزرر ب  ه  رر  کرر  کرر  پ معزرر ب  ازسررا.  ارر س ا ا

او  رهاو ک زهر و متوه ر  ار   و همیتری  ز ریان   ر            نا  هس مر  

هر    تره ا ر   ر  وا عیر        سی زه و کر  پ معزر ب  اضرت    ضرتا. می    

هرر و  ت  ررب   اضررت    ضررتا و از ا ررتهس کترر ز  ی نتررا  رر  عمز،رره  م 

هرر    نررا  ااستررا ک  کرر ی معزرر ب  رر  پ نرر ی     س  جرر   وزو کتتررا. می 

هر و ا غر  ا رتعاا  ار   زا  رهوز         استرا  ز زمیتر    اسا و م  سه یاا

 ه و ااتم ع  م  ز مإ ه ز  ستا.  هتا و  ز فع  ی 

 


