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اي بخواهند ادعا كنند كه شهر، كشـور  شايد عده
اي منحصر به فـرد و يـا       و يا زادگاهشان، منطقه

هـا  اما ما ايرانـي .  داراي اهميت استراتژيك است
حتي اگر چنين ادعايي نداشته باشيم، كشـورمـان   

 .داراي موقعيت خاص و ويژه است
اي ايران، سرزمين ما، اگر نگوييم تنها مـنـطـقـه      

است كه به هر طرف نگاه كنيد با همسايـگـانـش    
 .تفاوت آشكار دارد، يكي از اين نقاط دنياست

اگر به شمال ايران و يا بـه جـنـوب آن نـظـر              
. بينيـد بيندازيد، دو ويژگي كاملا متفاوت را مي

اگر همسايگان شرقي را با همـسـايـگـان غـربـي         
-مقايسه كنيد، باز به همان عقيده و نتيـجـه مـي     
هـا  رسيد كه ايران سرزميني است كه ميان تمـدن 

هايي قرار دارد كه نه با فـرهـنـگ و        و فرهنگ
هاي منطقـه  تمدن خودش همانند است و نه تمدن

 .با يكديگر همسو و همراه هستند
همين مسأله قومي و فرهنگي و موقعيت بسـيـار     

اي، ايران را نسـبـت بـه عـراق         برجسته منطقه
وتركيه، نسبت به افغانستان و پاكستان، نسـبـت   
به كشورهاي حاشيه خليج فارس و عـربسـتـان،    
نسبت به كشورهاي حاشيه خـزر و قـفـقـاز،           

 .كاملا متفاوت ساخته است
از سوي ديگر، ايران كشوري است بـا تـنـوع      
قومي و نژادي كه همه آنها قرنهاست  كـه بـه     
عشق ايران و براي عمران و آبـادانـي ايـران        

اند و همين امر نيز موجب پـيـونـد و      كوشيده
همبستگي ملي در سراسر ايران از شـمـال تـا        

 .جنوب، از شرق تا غرب گرديده است
اما ايران  در مقاطع تـاريـخـي و بـه دلايـل              
گوناگـون مـورد طـمـع ورزي دشـمـنـان،                

. همسايگان و استعمارگران قرار داشتـه اسـت    
متأسفانه تجزيه بحرين از ايران و جنگ هشـت  

هاي بارز از اين نـوع  ساله عراق عليه ايران، نمونه
بـا  .  ها و اقدامـات خصـمـانـه اسـت         طمع ورزي

شناخت از اين واقعيت تلخ تاريخي است كه همه 
مردم ايران به حفظ يكپارچگي و انسجام ملي در 
راستاي دفاع از زمين و آب و خـاك خـويـش        

 .مصمم و پايبند بوده و هستند
هاي گذشته در راسـتـاي       بنابراين آنچه طي هفته

ناامن كردن مرزهاي كشـور صـورت گـرفـتـه          
است، ضمن آنكه هشداري به مسئـولـيـن اسـت،       

. نمايـد تر ميوظيفه تك تك مردم را نيز سنگين
يقينا ترورهـايـي كـه انـجـام شـده و حـملـه                   
ناجوانمردانه به سربازان و مرزبانان در مـنـطـقـه       
سيستان و بلوچستان و ادعاهايـي كـه از سـوي          

هـاي غـيـرانسـانـي        عاملان و آمران اين حركـت 
دارد كـه از      شود، ما را بـر آن مـي        مطرح مي

مسئولين و دولتمردان كشور بخـواهـيـم كـه از         
اي، كنار حوادث و رخدادهاي داخلي و منـطـقـه   

 .سرسري نگذرند
بي شك انفجار هفته گذشته در لبنان در مـقـابـل    
سفارت كشورمـان در    

بيروت نيز در ادامه همين تـحـركـات بـوده و           
اينكه بخواهيم كشور و يا كشورهايي در   .  هست

اي را   همسايگي و در منطقه و يا حتي فرامنطقـه 
به دست زدن به انفجار بيروت متهم كنيـم و يـا       
جنايات را به آنهـا نسـبـت دهـيـم، در عـرف               
ديپلماتيك شايد به منزله يك واكنش قابل قبول 
باشد، اما آنچه نياز امـروز كشـور و خـواسـت           
مردم ايران است، اين است كه موارد و دلايـل      
هر اقدام تروريستي و تفرقه افكنـانـه بـه طـور         

اي و منطقي مورد بررسي و بازبينـي قـرار     ريشه
گيرد تا هم جلوي وقـوع چـنـيـن حـوادث و              
اتفاقات ناگواري گرفته شود و هـم وجـهـه و          

 .اعتبار كشور و ملت ايران در منطقه حفظ شود
ما در همسايگي عـراق نـاامـن، افـغـانسـتـان و              
پاكستان به هم ريخته و كشورهاي حاشيه خلـيـج   

ايم كـه در آنـهـا        فارس و عربستاني قرار گرفته
مدتهاست جنگ شيعه وسني، يا رواج دارند و يـا  

در دامن زدن به اين برادركشي مذهبي دخـالـت     
 .دارند

ها تن در ايـن  در خود عراق، روزي نيست كه ده
در افغانستان .  رقابت و جنگ قدرت كشته نشوند

بعد از سرنگوني حكومت طالبان، سالهاسـت كـه     
دولت تحت الحمايه آمريكا به كمك سربازان و   
نيروهاي آمريكا و ناتو درگير جنگي هستند كـه  
در نهايت امروز به جنگ شيعه و سنـي تـبـديـل       

حكايت پاكستان علي الظاهر آرام و     .  شده است
مدتـهـاسـت و بـه         .  يكپارچه هم كه روشن است

-دلايل مختلف، جنگ شيعه كشي و خونـريـزي  
اي را   هاي جور واجور ادامه دارد و هر بار عـده 

 .كشندبه خاك و خون مي
اين اوضاع ناامن و مأيوس كننده همسـايـگـانـي     
است كه با ما مرز آبي و خـاكـي و گسـتـرده           

اما آنچه آن سوي آب و يا بهتر بگـويـيـم    .  دارند
همسايگان ما در حاشيه خليج فارس از عربسـتـان   
تا كشورهاي پنج گانه، مستقيم و يا غيرمستـقـيـم    

هاي مـذهـبـي و دخـالـت در امـور               در رقابت
كشورهاي درگير در بحران سياسي چون بحريـن  

و سوريه و مصر و يمن 
ــي    ــجــام م ــد و   ان دهــن

هـاي مـالـي و        كـمـك  
تسليحاتي كه به طرفيـن  

هـا  درگير در اين بحران
كنـنـد   را نه تنها رد نمي

كه عملا و آشـكـارا از     
حقوق خود بر دفاع از   
اعتـقـادات و مـنـافـع          
خويش نيز بارها گفته و 

 .گويند بسيار خطرناك استمي
اي، حضـور و      در چنين اوضاع و احوال منطقـه 

اي نـيـز وجـود      هاي فرامنطقههاي قدرتدخالت
هـا و    دارد كه بر آتش ايـن درد و مصـيـبـت            

 .زنداختلافات دامن زده و مي
شـود  بينيد كه اوضاع بيش از آنچه تصور مـي مي

حال نقش مردم و .  به هم ريخته و خطرناك است
هـا  كشور ايران در مقابل اين بحران آفرينـي 

بايد چه باشد؟ اين همان نياز و سياستي است 
كه از طرف مسئولين و سياستمـداران بـايـد      

درگيـر كـردن مـردم        .  اعلام و اتخاذ گردد
-ايران در بازيهاي اعتقادي كنار طمع ورزي

هـاي  هاي تجزيه طلبانه، بخشي از سـيـاسـت     
اي است كه بيش از پـيـش مـا را          رياكارانه

هـا و    ترين بهانـه شايد عمده.  سازدنگران مي
ها براي درگير كـردن مـا در بـازي          تهمت

خطرناك تقابل شيعه و سنـي بـه مسـألـه و           
 .بحران سوريه ربط پيدا كند

اين همان دليل و ادعـاي گـروهـي تـحـت          
عنوان جيش العدل وابسته بـه الـقـاعـده در         
تحركات مذبوحانه در سيستان و بلوچسـتـان   

اين همان سرنخي است كـه مـا را         .  نيز بود
بايد به كلاف سردرگم مشكـلات امـنـيـتـي در          

 .منطقه و در كشورمان برساند
سياست گذاران در امور بين الملل و سـيـاسـت        

ها و   خارجي بايد با قاطعيت از اصل آزادي ملت
هـاي  تعيين تكليفشان دفاع كنند، پـاي دخـالـت       

قدرتهاي خارجي در منطقه را در سازمان ملـل و    
با حمايت از مصوبات شوراي امـنـيـت كـوتـاه        

اي هاي منطـقـه  كنند، بر حل مسالمت آميز بحران
به ويژه در سوريه، بحرين، مصر و يمن پافشاري 

ها را در راستـاي مـنـافـع مـلـي           كنند و اين گام
و اما در عرصه داخلي، دولت با تـوجـه   .  بردارند

هر چه بيشتر به مناطق كمتر توسـعـه يـافـتـه و          
هاي معقـول و    محروم كشور و پيگيري خواست

بر حق مردمان مناطقي چون سيستان و بلوچستان 
جلوي هرگونه سوء استفاده و تـحـركـات        ...  و

تجزيه طلبانه و نژاد پرستانه را در راستاي حـفـظ   
يقينا دشمنـان ايـران بـايـد         .  وحدت ملي بگيرد

ها و تصمـيـمـات و تـحـركـات           مغلوب سياست
ديپلماتيك گردند و ناكام از درگير كردن ايران 

 .در مناقشات شوند

 تر از تيغسياست، برنده
 منوچهر حبيبي  ����

 ايهاي رايانههاي پيشگيري در حوزه بازيپيام
كودكان و نوجوانان هر مطلب غيرواقعي را واقعي پنداشتـه و     -1

 .خود را مخاطب اصلي بازي هاي رايانه اي مي دانند
بازي هاي رايانه اي نامناسب مي تواند در فـرزنـدانـتـان حـس         -2

پرخاشگري، انزواطلبي و تأثير منفي در روابـط خـانـوادگـي را         
پس در انتخاب و تهيه بازي هاي رايانه اي كودكانتـان  . ايجاد نمايد
 .سهيم باشيد

بازي رايانه اي بازي فرهنگ هاست؛ با انتخاب بازي رايانـه اي      -3
مناسب براي فرزندانتان از اشاعه فرهنگ برهنـگـي جـلـوگـيـري         

 .نماييد
بازي هاي   -4

رايـــانـــه اي    
دوست خوب 
ــد         و بــــ
فرزندان؟شمـا  
بايد تـعـيـيـن       

 .كنيد
ــي    -5 ــرخـ بـ

ــاي      ــازي ه ب
رايانه اي در     
حقيقت فيـلـم   

هاي سينمايي با سناريوي آزاد هستنـد و بـه نـوعـي           
اعـتـيـاد بـه بـازي هـاي رايـانـه اي                   !  اعتياد جديـد 

 .اينترنتي،پيامك و بلوتوث است
حتي المقدور فرزندانتان را در استفـاده از بـازي         -6

 .رايانه اي همراهي نماييد
روحيه خود مديريتي را در استـفـاده از نـوع و            -7

 .زمان بازي هاي رايانه اي در فرزندانتان تقويت كنيد
بازي رايانه اي معلم مجازي بـچـه هـاسـت،مـعـلـم            -8

 .شايسته اي را براي فرزندان خود انتخاب كنيد
بازي هاي رايانه اي عامل مهمي در انتقال مطـالـب     -9

 .علمي و فرهنگي مفيد و مضر به فرزندانتان است
با استفاده از بازي هاي رايـانـه اي مـي تـوان               -10

مطالب آموزشي را به صورت عميق تر از كـتـاب در     
 .ذهن كودكان تان جاي دهيد

بازي هاي رايانه اي دسته جمعي آسيب هاي رفتاري كمـتـري     -11
 .به دنبال دارند

تهديدات و آسيب هاي بازي هاي رايانه اي را به فرزندانـتـان     -12
 .بياموزيد

 پيام هاي پيشگيري در حوزه اينترنت
آگاهي رساني و آموزش استفاده صحيح از اينترنت و رايانه به   -1

 كودكان
همواره بر عملكرد فرزندان خـود در فضـاي مـجـازي بـه                  -2

 .خصوص در اينترنت، نظارت داشته باشيد
قبل از معرفي يك سايت به فرزندان خود از مـنـاسـب بـودن         -3

 .محتواي آن براي رده سني آنها اطمينان حاصل كنيد
دسترسـي   parentalcontrolبا استفاده از نرم افزارهاي كنترلي -4

فرزندان خود به سايتهاي مختلف و ساعات استفاده آنها از رايـانـه     
 .و اينترنت را محدود نماييد

كافي نت، ( در صورت استفاده از اينترنت در فضاهاي عمومي  -5
براي انجام عمليات بانكي حتماً از صفحـه  ...) دانشگاه ها، مدارس و

(كليد مجازي براي ورود كلمه عـبـور  
password (   و اطلاعات حساس بانـكـي

 .استفاده نماييد
حتي المقدور رايانه را در فضـاي        -6

قابل رويت ساير افراد در خانـه قـرار     
 .دهيد

بر روي هر لينكي كه در اينتـرنـت     -7
 .مي بينيد كليك نكنيد

 .نسخه مرورگر خود را مرتباً بروزرساني نماييد -8
از قرار دادن عكس ها و فيلم هاي شخصـي بـر روي         -9

مانند شبكه هاي اجتماعي،سايت هاي نگهدارنـده  (سايت ها
 .پرهيز نماييد...)آلبوم عكس و

با هر فردي كه در اينترنت آشنا مي شويد مـلاقـات     -10
 .حضوري ننماييد

 .خود باشيد) password(مراقب كلمه عبور -11
خـود را مـحـرمـانـه          ) profile( اطلاعات شـخـصـي     -12

 .نگهداريد
اينترنت كوتاه ترين مسير براي حركت به دور دنيـا    -13

 .است پس همراه با فرزندانتان در اينترنت گشت بزنيد
بـا افـراد     ) webcam( حتي المقدور از چت تصويري -14

 .ناشناس خودداري نماييد
نوع جديدي از اعتياد به اينترنت، بازي هاي رايـانـه       -15

اي و پيـامـك در     
جوانان و نوجوانان 
مــاســت از آن        
پيشگيري كنيـم و    
نهايـتـاً بـه فـكـر          

 .درمان آن باشيم
ــات    -16 ــلاعـ اطـ

شخصي شما حريم 
خصوصي شماست 
و هر لـحـظـه در        
معرض دسترسي و 
ســوءاســتــفــاده از   

 .سوي ديگران است
(براي انتقال اطلاعات خصوصي حتماً براي آنها رمـز ورود       -17

password(قرار دهيد. 
) مثلاً در اينترنت يـا نـرم افـزار       ( هر آنچه در محيط ديجيتال -18

وجود دارد الزاماً صحت ندارد، اطلاعات يافت شده را بـه لـحـاظ      
 .اعتبار محتوا و منبع ارزيابي كنيد

اگر كسي در اينترنـت تصـاويـر      :  به فرزندان خود بياموزيد  -19
هرزه نگاري براي او فرستاد به سرعت رايانه را خاموش و فـوراً      

 .موضوع را به شما اطلاع دهد
از دريافت فايل و نرم افزار از سايتهاي ناشناخته خـودداري      -20

 .نماييد
به فرزندان خود بياموزيد هرگز وارد سايت ها و وبلاگهايـي    -21

كه براي محدوده سني آنها محدوديت قـائـل شـده اسـت وارد             
 .نشوند

بـه  )  chat room( مراقب افرادي كه در اتاق هاي گفـتـگـو     -22
شما ابزار علاقه مي كنند، باشيد زيرا اين افراد قصد سوءاستـفـاده   

 .از شما را  دارند

  هاي پيشگيريپيام

 كارشناس ستاد پيشگيري از وقوع جرم دادگستري كازرون -محمد بازيار ����

 فرهنگي -علمي 

ترين اشتباه براي فـردي كـه در          اولين و بزرگ
 . رژيم است حذف كردن ميان وعده هاست

ها امري عادي شده اسـت و     رژيم گرفتن اين روز
هر كسي با كم كردن حجم غذا يا افزايش مـدت    
زمان ورزش روزانه به دنبال كاهش هر چه بيشتـر  

اين درحالي است كه در ايـن مـيـان        .  وزن است
هركسي قصد دارد به اندازه خود كمك كرده و   

يادآور شدن نـكـات و     .  شود نكاتي را يادآور مي
كمك كردن به فردي كه به دنبال كـاهـش وزن     
است امري پسنديده و كمكي بزرگ اسـت امـا       

گوييم كـه   گاهي اوقات ما ناخواسته نكاتي را مي
ها اطلاعي نداشته و در مـوردشـان      خودمان از آن
 .ايم تحقيق نكرده

چـرخـد و        در ميان نكاتي كه دهان به دهان مـي   
مقبوليت عام دارند تعدادي از هيچ ريشه عـلـمـي      
برخوردار نيستند و تنها فردي كه رژيـم دارد را      

هاي جـدي     كند و شايد به بدن او آسيب اذيت مي
ترين اين نكات كه بـه   در ادامه مهم.  نيز وارد كند

اشتباه ميان مردم جا افتاده است را بـراي شـمـا          
 :ايم آورده

 ها حذف ميان وعده 
ترين اشتباه براي فـردي كـه در          اولين و بزرگ

. رژيم است حذف كردن مـيـان وعـده هـاسـت         
كنند اگـر بـه دنـبـال          پزشكان هميشه توصيه مي

هـا را       كاهش وزن اصولي هستيد بايد ميان وعده
سالم انتخاب كنيد تا توانايي انجام كار روزانه را   
داشته باشيد و در عين حال خط رژيم شـمـا نـيـز       

خوردن چند عدد آجيل خام يا يـك  . برهم نخورد
كاسه ماست بهتـريـن پـيـشـنـهـادي اسـت كـه                

 .كنند متخصصين پيشنهاد مي
 ها شمردن كالري 

هـا     هاي كاهش وزن كـه ايـن روز       يكي از روش
هـاي     طرفداران بسياري دارد شـمـارش كـالـري        

در اين روش يك سقـف كـالـري      . مصرفي است
انتخاب شده و رژيم گيرنده تنها بايد تا اين سقف 

اين روش شايد كارآمـد بـاشـد امـا         .  غذا بخورد
كاملا اشتباه است زيرا كالري موادي كـه بـراي       
بدن لازم هستند نيـز در ايـن شـمـارش آورده             

كـالـري دار       50اگر روزانه يك سيب .  شوند مي
خوريد بايد بدانيد اين سيب بـراي بـدن لازم        مي

كالـري در قـالـب يـك             50است اما اگر همين 
تواند رونـد كـاهـش       ساندويچ وارد بدن شود مي

پس خوردن مواد مـغـذي و       .  وزن را از بين ببرد
حاوي ويتامين هيـچـگـاه در شـمـارش حسـاب             

 .شوند نمي
 ورزش باشكم خالي 

كنند اگر با شكم خالي به ورزش    اي فكر مي عده
تـر لاغـر        بروند بيشتر كالري سـوزانـده و زود      

خواهنـد  
شــد امــا   
بــــايــــد 
ــد  ــي ــدان ب
كــــــــه 

ورزش 
كردن بـا  
شكم پـر  

يا خالي هيچوقت روي سوختن كـالـري تـاثـيـر          
گذارد و تنها چيزي كه ممكن است بـه لاغـر      نمي

شدن كمك كند و عضله سازي را افزايـش دهـد     
نخوردن چيز خاصي آن هم تنها سي دقيقه قبل از 

 .ورزش كردن است
 كم خوري تا حد امكان 

ترين پيشنـهـاداتـي كـه        ترين و بيهوده يكي از بد
هـاي     توان به يك نفر داد كم كردن كـالـري     مي

اين نكته را هميشه در   .  ورودي تا حد امكان است
ذهن داشته باشيد كه هيچ كسي از نخوردن لاغـر    

توانـد   نشده است بلكه از درست خوردن انسان مي
هـاي ورودي را تـا حـد             اگر كالري.  لاغر شود

تواند خود را با  امكان كاهش دهيد ديگر بدن نمي
شرايط حاضر وفق داده و متابوليسم را كـاهـش       

شود تا سرعت كاهش وزن    دهد اين باعث مي مي
 .به طرز چشمگيري كاهش پيدا كند
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 )قسمت اول(
اين جمله اي ست كه حتما آن    ». گياه دارويي هيچ عارضه اي ندارد«

را در سال هاي اخير كه موج بي سابقه ي تبليغات و چاپ مطالـب بـه     
ظاهر علمي در روزنامه ها و مجلات غيرتخصصي در حمايت بي چون 

شـايـد   .  و چرا از گياهان دارويي به راه افتاده است، بارها شنيـده ايـد    
در ابتدا با اتكا به خرده اطـلاعـات و       .  همين باشد »جريان«خاصيت 

با ظاهر پـرزرق و    .  توسط افراد غيرمتخصص و ناآگاه به راه مي افتد
برق و تجاري خود چنان جلب توجه مي كـنـد كـه صـداي هشـدار            

دسـت  .  دهنده ي افراد متخصص در موضوع مربوطه را مي پـوشـانـد   
آخر، پس از اينكه متوليانش سود خود را به كمال بـردنـد، از رونـق        

 .افتد و بساطش برچيده مي شودمي
موارد ذيل را با محوريت انتخاب منطقي درمان گياهي و نـيـز دلايـل      

 :ارجحيت فرآورده گياهي خالص شده بر گياه دارويي فله مي آورم
ماده مؤثره موجود در گياه دارويي خود نيز يك ماده ي شيـمـيـايـي     

ماننـد داروهـاي     
بـا  .  صنعتي سـت   

ايــن تــفــاوت      
بزرگ كه مـاده    
شيميايي موجـود  
در داروي          
صنعتي استاندارد 
شده و خـالـص       
شده اسـت؛ امـا       
ــره       ــؤث ــاده م م
موجود در گـيـاه   
دارويي، همراه با 
ده ها يا صـدهـا     
ماده ي بـعـضـا        
شناخته نشـده بـا     

مفهوم استانداردسـازي نـيـز بـه ايـن            .  اثرات احتمالي سمي مي باشد
سي سي شربت آويشن، يـك مـقـدار         5عبارت است كه مثلا در هر 

سي سي جوشانده ي گـيـاه        5مشخص ماده مؤثره وجود دارد اما در 
 .خشك آويشن مقدار ماده مؤثره قابل محاسبه نيست

بسياري از گياهان دارويي به شدت سمي هستند و نوع خالص شده ي   
آن ها با دوز مناسب و تحت نظر پزشك مصرف مي شود و مصـرف    

گيـاه  ( هندوانه ابوجهل :  مثل.  گياه فله به هيچ عنوان توصيه نمي گردد
خشك بسته بندي شده در كپسول هم استانداردسازي نشده و در واقـع  

برخي از گياهان دارويي نيز ... .  ، خرزهره، چشم خروس و ) فله است
مثل سميت كبدي با گل گـاو    .  با استفاده نابه جا سميت نشان مي دهند

). ريشه مـك   ( زبان و عقيمي و احتباس آب و نمك با گياه ليكوريس 
بسياري از گياهان دارويي با داروهاي ديگر تداخل دارند و سـمـيـت      

مثل تداخل هايپيران و فلوكستيـن  .  خود را به اين شكل نشان مي دهند
 .و نيز تداخل آب گريپ فروت با استاتين ها مثل آتورواستاتين

-هر ماده مؤثره اي روش خاصي براي استخراج دارد كه در كارخانـه 
مـثـلا كـامـازولـن        .  هاي داروسازي به صورت علمي پياده مي شـود   

بـه  )  عصاره ي بابونه كه اثر آرامبخشي بابونه وابستـه بـه آن اسـت         ( 
 .شدت به حرارت حساس بوده و در اثر جوشاندن از بين مي رود

استفاده از گياه دارويي براي درمان يا تخفيف علائم بـيـمـاري هـاي         
وخيم و صعب العلاج مانند سرطان، سيروز، بـيـمـاري هـاي قـلـبـي،              
مشكلات گوارشي مانند كوليت اولسراتيو، بـيـمـاري هـاي زنـان و            

صرف نظر از موارد گفته شده مانند تداخـل دارويـي و       ...  زايمان و 
موجب تاخير در درمان اصلي و از دسـت        ...  سميت گياه دارويي و 
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 مدير دارو و غذاي شبكه بهداشت و درمان شهرستان كازرون

    علت اصلي پيري پوستعلت اصلي پيري پوستعلت اصلي پيري پوستعلت اصلي پيري پوست    3333
پيري پوست از دو منشاء ايجاد مي شـود يـك مـنـشـاء          
دروني كه بستگي به ژنتيك فرد دارد و ديگـري جـنـبـه       
بيروني است كه با افزايش سن، پوست خاصيت ارتجاعـي  
خود را كم كم از دست داده و رشـتـه هـاي كـلاژن و             

همزمان با تغييرات پيري، .  الاستين آن ها ضعيف مي شود
نيروي جاذبه زمين هم دست به كار شـده و پـوسـت را          

در جنبه بيروني پـيـري پـوسـت       .  دچار افتادگي مي كند
عوامل مختلفي از جمله نور آفتاب، سيگار كشيدن، فـقـر   
تغذيه اي و برخي حركات عضلاني صورت در آن نقـش  

 .دارند

با افزايش سن پوست خشك تر مي شود و اين خشـكـي     
اغـلـب   .  موجب پوسته شدن و ايجاد خـارش مـي شـود         

مشكلات پوستي در سالمندي به دليل تماس طـولانـي بـا      
نور خورشيد است و لكه هاي پوسته دار قرمز، قهـوه اي    
در سر و صورت و گوش، سرطان هاي سلولي پوشـشـي،   
اگزماي شوره اي، لكه هاي سني يا آفـتـابـي كـه روي           
صورت و پشت دست و پا ايجاد مي گردد و كـبـودي و     
خون مردگي ازجمله شايع ترين مشكلات پـوسـتـي در        

 .سالمندان است
 سيگار كشيدن� 

گويند سيگار كشيدن باعث تنگـي عـروق      دانشمندان مي 
تواند به راحتـي    شود و خون نمي زير پوست صورت مي 

شـود كـه        هاي صورت برسد و اين باعث مـي     به سلول 
ها و بافت صورت زودتر آسيب ببينند و چـروك        سلول

شود پوست رطوبتش را  سيگار كشيدن باعث مي .  بخورند
 .تر به نظر برسد  خيلي آسان از دست بدهد و خشك

 عدم استفاده از كرم هاي ضد آفتاب� 
هـاي     تابش نور خورشيد به پوست و عدم استفاده از كرم

شـود        ضدآفتاب و عينك آفتابي مناسب مـوجـب مـي     
 .دارد چروك بر  پوست خيلي آسان

 استرس� 
تواند باعث چروك خوردن پـوسـت و بـه            استرس مي

استرس و   .  هاي سياه اطراف چشم شود  وجود آمدن حلقه
دهنده ي صـورت بـاعـث       انقباض دايمي عضلات حالت 

شـود و ايـن          كشيده شدن بيش از حد پوست شما مـي      
كشيدگي دايمي پوست باعث چين و چـروك خـوردن       

كساني كه دچار سردردهاي ميـگـرنـي    .  مي گردد پوست 
كنـنـد صـورت        هستند و يا دايم عصبي هستند و اخم مي

شـان چـيـن و              هـاي     سن و سال  شان معمولا بيش از هم 
 .رسند چروك دارد و پيرتر به نظر مي 

كنند كه اگر دوست داريـد      دانشمندان به شما توصيه مي
اي تان پير نشويد، بـايـد سـبـك           زودتر از سن شناسنامه

اين تغيير در سـبـك زنـدگـي       .  تان را تغيير دهيد  زندگي
هـاي     شامل رژيم غذايي پر از سبزيجات، مـيـوه، قـرص     
هـاي     ويتامين و روغن ماهي و همچنين ورزش و كـلاس   

بخش و تنفس صحيـح    هاي آرام  مقابله با استرس، تكنيك
 .است

از افراد ديابتي در طول عمر خود يـك بـار     %  15
تـا  %  14مبتلا به زخم پاي ديابتي مي شوند و بيـن    

از افرادي كه به پاي ديابتي مبتلا مي شونـد،  %  24
افزايش قند خون به مـدت  .  احتياج به قطع پا دارند

طولاني سبب تخريب عروق خون، كاهش جريـان  
، صدمه به اعصاب پا و در نتيجـه بـروز      خون پاها

 . شود فرد مبتلا به ديابت مي  مشكلاتي در پاهاي
دو عامل در ديابت مي تواند سبب تخريب پاهـاي  

 : شما گردد
 . جريان خون در پاها كاهش يابد -
كه نتيجـه افـزايـش      )  تخريب عصب( نوروپاتي   -

مقدار قندخون است كه در نتيجه سـبـب كـاهـش       
 حس در پاها مي شود 

جهت جلوگيري از زخم پاي ديابتي و قطع عضـو    
معاينه پاو تشخيص فاكتورهاي خـطـر زخـم پـا           

كه اين مـعـايـنـات     . حداقل بايد ساليانه انجام شود 
شامل مشاهده پا، ارزيابي نبـض هـاي پـا، تسـت           

 .  كاهش حس پا مي باشد 
 : پاي ديابتي  علايم هشدار دهنده

بـه عـلـل         وجود درد مداوم در پاها كه مي تواند
نامناسب،    استفاده از كفش هاي   از جمله   مختلفي

يا خود ديابت    عفونت هاي زمينه اي، وجود تاول
 . باشد

ــه ( قــرمــزي پــا كــه بــه عــلــت عــفــونــت                 ب
غـيـر طـبـيـعـي            يا فشـار )  اطراف زخم  خصوص

 . مي آيد  جوراب يا كفش به وجود

كه نشانه التهاب يا عفونت ، استفاده از      تورم پاها
 جريان خون است   كفش نامناسب و يا كندي

 : ساير نشانه هاي كندي جريان خون پاها
پوست پـا        نازك و براق شدن  -ريزش موهاي پا 

كه نشانه عفونت و الـتـهـاب           حرارت موضعي  -
خروج ترشحات چركي از زخـم پـا يـا              -است 

در فرد مبـتـلا      تب ولرز   وجود  -علامت عفونت 
   يا نشانه عفونت جدي و فراگير  به زخم پا

توصيه هايي در خصوص پيشگيري از زخم پـاي    

 : ديابتي
ساده ترين و راحت ترين روش جـلـوگـيـري از         
عوارض پاي ديابتي، معاينه و بررسـي مـنـظـم و         

 . مرتب پاها است
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