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)حضرت علی علیه‌السلام(

پیامدهای اعتیاد در زنان
های  جنبه  از  توان  می  را  زنان  در  اعتیاد  پیامدهای 

مختلف مد نظر قرارداد:
1- پیامدهای فردی شامل:  ابتلا به بیماریهای جسمی، 

روانی؛
2- پیامدهای خانوادگی شامل:  کاهش فرصت ازدواج، 
نسل  ایجاد  مادری،  نقش  ایفای  عدم  خانواده،  از  طرد 
ابتلای  احتمال  فرزندان،  رفتار  بر  نظارت  عدم  معتاد، 
و  ایدز  های  بیماری  به  فرزندان  همسر،  خانواده  افراد 
انواع  ارتکاب  شامل:  اجتماعی  پیامدهای   -3 هپاتیت؛ 

جرایم اموال و اخلاق مانند: روسپیگری، دزدی و... 
4- پیامدهای فرهنگی کشور: به زنان معتاد عمدتاً به 
چشم افراد بی بند و بار و بی عفت نگریسته می شود .

پیامدهای تداوم مصرف مواد مخدر در زنان
خودکشی،   به  اقدام  اجتماعی:  انحرافات  ارتکاب   -1
خود فروشی برای تأمین هزینه، اقدام به خرید و فروش 
مواد  آوردن  بدست  برای  گری  تکدی  و  مخدر  مواد 

مخدر
2- اشتغال به کار در مشاغل کم درآمد

3- نامناسب شدن روابط خانوادگی: درگیری و نزاع با 
معتاد و  سردی روابط مادر  نظارت مادر  شوهر، عدم 
با  معتاد  والدین  نزاع  و  درگیری   ، فرزندان  با  معتاد 

فرزندان
و  روحی  مشکلات  روحی:  و  جسمی  مشکلات   -4

مشکلات جسمی
5- مجازات زندان:  نه به دلیل مصرف مواد، بلکه به 

دلیل انحرافات اجتماعی ناشی از اعتیاد
نتیجه گیری

پدیده  در  مردان  و  زنان  نقش  شدن  یکسان  امروزه 
زندگی  ي  شیوه  از  شدن  دور  دلیل  به  اجتماعی  هاي 
جنبشهاي  رشد  صنعت،  و  شهرنشینی  رشد  سنتی، 
اجتماعی زنان، اشتغال به کار زنان در بیرون از خانه 
شده  باعث  مردان  و  زنان  بیشتر  اختلاط  نتیجه  در  و 
پدیده  تأثیر  تحت  مردان  همانند  نیز  زنان  که  است 
رو  روند  بگیرند.  قرار  اعتیاد  جمله  از  اجتماعی  هاي 
به رشد زنان وابسته به مواد در سراسر جهان یکی از 

پدیده‌هاي اجتماعی است که از ربع آخر قرن بیستم، 
 نمایان شده است و ایران نیز از این تحول جهانی مصون

 نمانده است.
متغيرهاي  كه  است  واقعيت  اين  نشانگر  ها  پژوهش 
جامعه شناختي در تحليل اعتياد زنان معتاد به مواد مخدر 

از اهميت بسزايي برخوردارند .
آگاهي  ميـزان  متغيرهـا  ايـن  مهـمتـرين  جمله  از 
خانوادگي،  گسيختگي  هم  از  مخدر،  مواد  مضرات  از 
ـ  اجتماعي  بستر  مخدر،  مواد  به  آسان  دسترسي 
با  ها...  روانگردان  مواد  به  اعتياد  بر  مؤثر  فرهنگي 
معتاد عمدتا  زنان  به  فرهنگي جامعه،  به شرايط  توجه 
به چشم افراد ب‌يبند و بار و ب‌يعفت نگريسته م‌يشود 
غير  موضوع  يک  را  زنان  در  اعتياد  افراد،  اغلب  و 
مشکل  و  بيماري  يک  تا  م‌يگيرند  نظر  در   اخلاقي 

حل شدني. 
درباره  موجود  منفي  اجتماعي  هاي  نگرش  واقع  در 
راه  در  بزرگ  مانعي  معتاد  زنان  اخلاقي  غير  رفتار 
با دروني  درمان اعتياد در زنان م‌يباشد چرا که زنان 

نمودن نگرش موجود در جامعه از درمان خود اجتناب 
کننده  مصرف  عنوان  به  خود  معرفي  از  و  م‌يورزند 
مواد مخدر در انظار و مجامع عمومي به شدت شرمسار 

م‌يشوند.
در  جامعه  نگرش  تغيير  جهت  در  تلاش  بنابراين 
ويژه  به  بيماري  يک  عنوان  به  اعتياد  تلقي  خصوص 
مراکز  در  فرهنگي  اولويت‌هاي  از  زنان  اعتياد  در 
پيشگيري و درمان اعتياد م‌يبايست مد نظر قرار گيرد .

علاوه بر این سه راهکار موثر در درمان  و جلوگیری 
از عود مجدد زنان به اعتیاد را می توان به تغییر شرایط 
خانوادگی )اقدام به ترک دسته جمعی خانواده، تغییر 
محل  تغییر  و  خلاف  راه  از  خانواده  درآمد  مسیر 
از  )طلاق  فردی  شرایط  تغییر  خانواده(،  سکونت 
اعتیاد شوهر، ترک  به دلیل  همسر معتاد، ترک خانه 
را معتاد  دوستان  با  ارتباط  قطع  و  آلوده(   خانواده 

اشاره کرد.  
مصرف  شناسایی  از  بعد  شود،  می  پیشنهاد  پایان  در 
خانواده  اعضای  مخدر  مواد  فروشندگان  و  کنندگان 
مواد  مصرف  در صورت  و  شوند  شناسایی  آنان  های 
مخدر توسط اعضای خانواده معتادان مخصوصاً بانوان، 
اقدامات و پیگیریهای مناسب توسط ارگانهای مربوط 
برای بهبود وضع معیشتی و ترک مصرف مواد در آنان 
انجام گیرد و راهکارهای مؤثرتری نیز برای پاکسازی 

مناطق آلوده به مواد مخدر صورت پذیرد.  
منابع

 )4(3 فسـا  پـزشکـي  علـوم  دانشگـاه  مجلـه   -1
1392. بررسي الگوي اعتياد زنان خود معرف شهرستان 
فسا. داريوش احمدي، اسماعيل فيروزي، فاطمه زارعي، 

زينب رضايي، محمد مهدي نقي زاده
 )4(1 فرهنگي  اجتماعي  توسعه  مطالعات  فصلنامه   -2
معتاد  زنان  اعتياد  علل  درباره  اي  زمينه  نظريه   .1392
دانش،  پروانه  اصفهان.  مركزي  زندان  در  زنداني 

اميرملكي و زهره نيازي. 
 )16(4 فرهنگ،  و  زن  پژوهشی  علمی  فصلنامه   -3
ناصري  سهیلا  زنان.  اعتیاد  بر  موثر  عوامل   .1392

پلنگرد، فریبا محمدي، معصومه دوله

گاهی معلمّان و اولیای مدارس دوره ابتدایی 
درس  کلاس  در  پسرانه  مدارس  ویژه  به 
مواجه  آموزانی  دانش  با  مدرسه  حیاط  و 
به  و  فرو می روند  می شوند که در خود 
برقراری  ندارند، در  اطراف توجهی  محیط 
فقط  نه  و  ناتوان هستند  دیگران  با  ارتباط 
با  تماس  از  بلکه  ندارند  تعامل  کسی  با 
دیگران احساس بیزاری می کنند و نسبت 

به دیگران رفتار خشونت آمیز دارند. 
 آن ها دارای حرکات تکراری و یکنواخت 
سر و بدن هستند، بی ربط صحبت می کنند، 
رفتارهای همراه با شکلک های چهره ای 
ناتوان  انتزاعی  مفاهیم  کاربرد  در  دارند، 
هستند، در یادگیری مقاومت زیاد به خرج 
می دهند و منفی گری فراوانی دارند. این 
معلمّان و اولیای مدارس باید با مشاهده این 
علائم در دانش آموزان، احتمال بیماری در 
خودماندگی یا اوتیسم را بدهند و درصدد 
کمک به این قبیل دانش آموزان برآیند. 

پیرامون خودماندگی)اوتیسم(  راهبردهایی 
به معلمان و اولیا مدارس 

از  باید  مدارس  اولیای  دیگر  و  معلمان 
مشکلاتی که والدین کودکان در خودمانده 
با آن مواجه می شوند آگاه باشند و پیرامون 
این بیماری اطلاعات لازم را کسب نمایند 
بتوانند هنگام برخورد با کودکان مبتلا  تا 
به اوتیسم، به نحو مقتضی به آن ها کمک 
دراختیار  را  لازم  های  راهنمایی  و  کنند 
این  که  چرا  بگذارند،  ها  آن  والدین 
کمک  جستجوی  در  است  ممکن  والدین 
در  باشند.  داشته  توصیه  به  نیاز  تخصصی 
 این خصوص می توان به نکات زیر توجه 

کرد:
  در تعلیم و تربیت کودکان درخودمانده، 
های  روش  که  کرد  کمک  آنان  به  باید 
برقراری ارتباط را بیاموزند و محیط آنان را 

بنا نهاد که ثابت و قابل پیش‌بینی  طوری 
باشد. 

به  مبتلا  آموزان  دانش  از  بسیاری 
یاد  کردن  نگاه  با  بیشتر  خودماندگی 
می‌گیرند استفاده از وسایل کمکی دیداری 
در  نمودارها  و  تصاویر  مانند  ملموس 
از  بسیاری  است.  ایشان ضروری  آموزش 
ناتوانی  با  آموزان  دانش  برای  که  موادی 
های یادگیری مورد استفاده قرار می گیرند 
مناسب  درخودمانده  آموزان  دانش  برای 

هستند. 
 برخی از دانش آموزان مبتلا به خودماندگی 
مهارت  ریاضیات  و  موسیقی  نقاشی،  در 
موضوعات  این  در  آنان  اغلب  و  دارند 
دهند  می  نشان  پیشرفته  یا  عادی  کفایت 
معلم باید استعدادهای این دانش آموزان را 
تشویق کند. فرصت های یادگیری اضافی 
همواره  و  کند  فراهم  ها  زمینه  این  در  را 

تقویت مثبت ارائه دهد. 
در  را  خودمانده  کودکان  است  شایسته 

کلاس های عادی ثبت نام کنند. آن دسته 
از کودکان مبتلا به اوتیسم که در کلاس 
های عادی مشغول شده اند عملکرد بهتری 
به کودکان مشابهی که در کلاس  نسبت 
های جداگانه و ویژه ثبت نام نموده اند از 

خود نشان داده اند. 
رابطه  خودمانده  در  کودک  با  باید   
آشنا  و ضمن  کرد  برقرار  پذیرا  و  حسنه 
ساختن کودک با محرک های محیطی، از 
را  او  نفس  به  اعتماد  و  اضطرابش کاست 

افزایش داد. 
از یک  اوتیسم  به  مبتلا  بیشتر کودکان    
راه حسی می توانند چیزی را یاد بگیرند در 
صورت تقویت حواس، از طریق چند حس 
ولی  بیاموزند  را  مطالبی  توانند  می  بهتر 
رفتارهای  انواع  از  نباید  درمان  شروع  در 
مختلف با یکدیگر به کودک آموخته شود. 
دست  و  چشم  بین  هماهنگی  برای   
کودک، ورزش هایی نظیر پرش، بالانس 

و کوهنوردی مفید است. 

اوتیسماعتیاد زنان در ایران

علت عمده بد بو شدن تنفس، کاهش میزان بزاق 
و خشکی دهان است

آب  کافی  اندازه  به  روز  هر  که  باشید  مطمئن 
لیتر آب برای زنان، و  می‌نوشید. نوشیدن ۲ تا ۳ 
۳ تا ۴ لیتر آب برای مردان، ضروری است. حتی 
اگر نشانه‌های کم آبی را در بدن ندارید، باز خود 
را مجاب به نوشیدن کافی آب در طول روز کنید. 
علاوه بر این مصرف زیاد میوه‌های آبدار رسیده و 
سبزیجات باعث افزایش میزان آب بدن و همچنین 

افزایش جذب ویتامین‌ها و املاح معدنی می‌شود.
به  بگیرید و  بدن را جدی  نشانه‌های کم آبی در 
محض مواجه شدن با ده اخطار، نوشیدن آب را در 

اولویت قرار دهید:
تنفس بد بو: یک علت عمده بد بو شدن تنفس، 
بزاق  است.  دهان  خشکی  و  بزاق  میزان  کاهش 
و  است  باکتری‌ها  از  دهان  کننده  پاک  عامل 
هنگامی که در نتیجه کم آبی بدن کاهش می‌یابد، 
باکتری‌های دهان افزایش یافته و تنفس شما بدبو 

می‌شود.
تا  می‌شود  باعث  آبی  کم  غذایی:  هوس‌های 
اعضای بدن نتوانند گلیکوژن و سایر اشکال انرژی 
نیازمند  را آزاد کنند. چون برای آزاد کردن آن 
آب هستند. این باعث می‌شود تا بدن شما هوس 
خوردن مواد غذایی مخصوصا مواد شیرین را داشته 
باشد چرا که بدن نمی‌تواند گلیکوژن را تولید کند. 
بروید یک  شیرین  های  اینکه سراغ چیز  از  قبل 
لیوان آب میل کنید. حتی می‌توانید میوه یا سبزی 

میل کنید.
درد و التهاب: غضروف‌ها در مفاصل با وجود آب 
است که نقش یک روان کننده را بازی می‌کنند. 
وقتی بدن کم آب می‌شود، غضروف‌ها آب کافی 
باعث  این  و  ندارند  را  خود  بودن  خیس  برای 
می‌شود تا حالت چروک خورده پیدا کنند. همین 
اصطکاک  مفاصل  حرکت  موقع  می‌شود  باعث 

زیادی ایجاد شود که منجر به درد مفاصل خواهد 
شد. کاهش نوشیدن قهوه، نوشیدنی‌های غیر الکلی 
آب،  نوشیدن  افزایش  و  گیاهی  غیر  چای‌های  و 
کاهش  را  مفاصل  درد  زیادی  مقدار  به  می‌تواند 

دهد.
مغزی  بافت  تا  می‌شود  باعث  آبی  کم  سردرد: 
آب خود را از دست بدهد. این باعث می‌شود تا 
و  بگیرد  قرار  فشار  تحت  جمجمه  طرف  از  مغز 
نتیجه‌ای جز سردرد و سبکی سر نخواهد داشت. از 
طرف دیگر جریان خون کاهش پیدا می‌کند که 
باعث می‌شود مقدار اکسیژنی که به مغز می‌رسد 
سردرد  و  شوند  گشاد  خونی  رگ‌های  شده،  کم 
به  کنید  سعی  سردرد  بروز  هنگام  در  کند.  بروز 
آب نوشیدنی‌ها،  سایر  یا  و  چای  مصرف   جای 

 بخورید.
ریتم غیر طبیعی قلب: از دست دادن آب بدن منجر 
به از دست رفتن املاح معدنی می‌شود که مسئول 
ریتم طبیعی قلب هستند. کمبود پتاسیم و منیزیم 

یکی از علل ریتم غیر طبیعی قلب است.
از دست دادن آب بدن می‌تواند باعث سنگ کلیه 

شود 
آب  کمبود  گوارش:  ضعیف  عملکرد  و  یبوست 
یکی از شایع‌ترین علائم یبوست مزمن است. کم 
آبی بدن باعث می‌شود روده بزرگ قادر به دفع 
مواد زاید نباشد. آب به تجزیه مواد غذایی کمک 

می‌کند و مواد مغذی بهتر جذب می‌شوند. ننوشیدن 
کافی آب منجر به عملکرد ضعیف گوارش خواهد 

شد.
پوست و لب‌های خشک: وقتی شما دچار کم آبی 
به  را  آب  و  می‌کند  اولویت‌بندی  بدن  می‌شوید، 
اولین  می‌فرستد.  مغز  مثلا  ممکن  جای  مهم‌ترین 
قربانی کم آبی پوست است. کاهش انعطاف‌پذیری 
نتیجه کم آبی بدن، آن را در معرض  پوست در 

چین و چرو‌ك‌های زودرس قرار می‌دهد.
تمرکز،  در  توانایی  عدم  مغزی:  عملکرد  کاهش 
خشم،  سردرد،  مغز،  خستگی  حافظه،  مشکلات 
دیگر علائم کم  از  و مشکلات خواب  افسردگی 
آب  باید  را  مغز  از  درصد   ۸۵ هستند.  بدن  آبی 
تشکیل دهد تا بتواند به درستی کار کند. آب به 
توابع  تمام  برای  نیاز  مورد  الکتریکی  انرژی  مغز 
مغز از جمله فرایندهای تفکر و حافظه را می‌دهد. 
کم آبی خفیف منجر به کاهش توانایی مغزی در 

تمام سنین می‌شود.
سموم  بالای  غلظت  دارای  تیره  ادرار  تیره:  ادرار 
و یک نشانه فوری است که به شما می‌گوید باید 
فورا آب بنوشید. از دست دادن آب بدن می‌تواند 

باعث سنگ کلیه شود.
خستگی:هنگامی که بدن شما به اندازه کافی آب 
فشار  می‌شود،  کم  شما  خون  حجم  باشد،  نداشته 
خون‌تان افزایش مي‌يابد و قلب‌تان نیاز به فعالیت 
بیشتر دارد و در نتیجه شما دچار خواب آلودگی 
بیشتری خواهید شد. آب رسانی به بدن از چیزی 
که فکرش را می‌کنید، خیلی مهم تر است. آب را 
نزدیک میز کار خود نگاه دارید. چرا که آسان‌تر 
آب  باید  کنید  یادآوری  خود  به  تا  بود  خواهد 

بنوشید.
قانون  یک  کنید.  میل  آب  روزانه  کار  طول  در 
کلی که به کار می‌آید این است که هر ۱۵ دقیقه، 

۱۷۰ میلی لیتر آب مصرف کنید.

رژیم غذایی و سبک زندگی خود را برای کاهش 
میزان اسیدیته بدن تغییر دهید

هنگامی که بدن ما به وضعیت اسیدوز وارد می‌شود 
خواهد  مزمن  های  بیماری  انواع  به  ابتلا  مستعد 
جمله  از  گرانبها  معدنی  مواد  حالت  این  در  بود. 
کلسیم، سدیم، منیزیم، و پتاسیم از اندام و استخوان 
از  و  کرده  خنثی  را  اسید  تا  شوند  می  حذف  ها 
افزایش  شاهد  ما  دلیل  همین  به  کنند.  بدن خارج 
ناپذیر  جبران  تخلیه  بود.  خواهیم  استخوان  پوکی 
این ذخایر معدنی، بدن را همچنان در حالت اسیدی 
نگه می دارد و این زمانی برای افزایش خطر ابتلا 

به بیماری های عمده ای مانند سرطان است.
گوشت  و  سویا،  لبنی،  محصولات  غلات،  بیشتر 

غذاهای  الکل،  قهوه،  دارند.  اسیدی  خاصیت 
جایگزین  شده،  تصفیه  شکر  شده،  پردازش 
غذا  ما  وقتی  هستند.  اسیدی  نیز   ... و  شکر،  های 
می‌خوریم، مواد زائد اسیدی از طریق متابولیسم این 
غذاها تولید می شوند. این مواد زائد باید خنثی یا 

دفع شوند.
شده  معرفی  بدن  شدن  اسیدی  نشانه   ۲۰ اینجا  در 
است: افزایش خلط- سرفه مزمن- درد قفسه سینه- 
خستگی مزمن- مشکلات سینوس- پوکی استخوان 
- شرایط عصبی مانند آلزایمر، پارکینسون و زوال 
عروقی  قلبی  آسیب  ذهنی-  وضوح  عقل-کاهش 
ناشی از پلاک اسیدی-افزایش خطر حمله قلبی و 
کلیه- کمبود  و  مثانه  های  عفونت  مغزی-  سکته 

بثورات  مانند اگزما، آکنه،  ایمنی- مسائل پوست 
سوء  نفخ،  جمله  از  معده  مشکلات  درماتیت-  و 
های  عفونت  گاز-  و  معده  ریفلاکس  هاضمه، 
آلرژی-  دیابت-  افزایش وزن و چاقی-  قارچی- 
های  لثه  و  ها  حفره  گردن-  سفتی  و  سیاتیک 

حساس- درد مفصلی و درد عضلات.
آب سبزیجات نیز اسید بدن را خنثی می کند

 رژیم غذایی و سبک زندگی خود را برای کاهش 
میزان اسیدیته بدن تغییر دهید. در اینجا بهترین گام 
هایی که می توانید برای جلوگیری از اسیدیته بدن 
بردارید معرفی شده است: هر روز مقادیر زیادی 
آب تصفیه شده بنوشید. این کار باعث رفع سریعتر 

سموم از بدن می شود.

چطور بدن کم آبی را نشان می‌دهد؟ 

۲۰ هشدار برای اسیدی شدن بدن! 

سوزن  سوزن  احساس  دلیل  نامناسب  وضعیت 
شدن در زمان به خواب رفتن دست یا پا می باشد.
احتمالا برای شما هم پیش آمده است که مدتی 
را در حالت چهار زانو سپری کرده و پس از بلند 
با بی حسی یکی از پاهایتان  شدن از جای خود 
مواجه شده اید. احساس درد و سوزن سوزن شدن 
پا یا دست پس از حالت بی حسی که به نام به 
خواب رفتن شناخته می شود، برای همه ما آشنا 
است. این احساس به پارستزی ارجاع می‌شود، که 
در قالب شکل گیری احساس سوزش یا بی‌حسی 
تعریف  قبلی  هشدار  بدون  بدن  قسمت  یک  در 

می شود.
حساسیت در ناحیه تحت تاثیر قرار گرفته به طور 
یابد  می  کاهش  کوتاهی  زمان  مدت  در  معمول 
اما طی این مدت و به ویژه زمانی که حساسیت 
در اوج خود قرار دارد، حتی یک تماس کوچک 
پارستزی  نوع  باشد. شایع‌ترین  می‌تواند دردناک 
به نام »پارستزی گذرا« شناخته می شود و برای 

چند ثانیه تا چند دقیقه ادامه می یابد.
این احساس سوزن سوزن شدن می تواند به واسطه 
موارد مختلفی شکل گرفته باشد، و با توجه به این 
که یک مشکل سلامت زمینه ای وجود دارد یا 
خیر، می تواند نسبتا بی ضرر باشد. با این وجود، 
وجود  دیگر  سلامت  نگرانی  یک  که  هنگامی 
دارد، پارستزی نیز می تواند حالت مزمن به خود 
گیری  دلایل شکل  از  برخی  با  ادامه  در  بگیرد. 
احساس بی حسی و سوزن و سوزن شدن قسمتی 

از بدن بیشتر آشنا می شویم.
وضعیت نامناسب

تواند دلیل احساس سوزن  نامناسب می  وضعیت 
سوزن شدن در زمان به خواب رفتن دست یا پا 
فشار طولانی مدت روی  این شرایط  دلیل  باشد. 
اعصاب است، که در نتیجه آن احساس به آرامی 

از رفع  پارستزی پس  از  نوع  این  قطع می شود. 
بین می رود، همانند  از  یابد و  فشار کاهش می 
حالت  یک  در  طولانی  مدتی  برای  که  زمانی 
ناحیه  به  آرامی  به  حس  اید.  نشسته  بی‌حرکت 

تحت تاثیر قرار گرفته باز می گردد.
حمله هراس

هنگامی که یک حمله هراس را تجربه می کنید، 
دریافت  اکسیژن  کافی  میزان  به  معمولا  بدن 
بریده  و  کوتاه  به صورت  تنفس  زیرا  نمی‌کند، 
اتفاق  این  که  هنگامی  شود.  می  انجام  بریده 
برای  اکسیژن  میزان کافی  به  مغز  دهد،  می  رخ 
این  نمی‌کند.  دریافت  اعصاب  درست  عملکرد 
شرایط می تواند موجب از دست رفتن آرام حس 

در اندام‌ها و تجربه پارستزی شود.
این شرایط موقتی است، و پس از برطرف شدن 
حمله هراس و از سرگیری تنفس عادی، احساس 
سوزن سوزن شدن نیز به تدریج در اندام از بین 
خواهد رفت. برای مقابله با حملات هراس می‌توان 
اجتناب و خروج از یک موقعیت اضطراب‌آور و 
همچنین تمرینات تنفس که بر دریافت اکسیژن 

کافی متمرکز هستند، را مد نظر قرار داد.
به واسطه کمبود برخی مواد  تواند  پارستزی می 

مغذی شکل بگیرد
کم آبی بدن

دریافت  آب  کافی  میزان  به  بدن  که  هنگامی 
نخواهد  درستی  عملکرد  چیزی  هیچ  نمی‌کند، 
عوارض  موجب  تواند  می  بدن  آبی  کم  داشت. 
سوزن  احساس  که  شود،  ناخوشایندی  جانبی 
سوزن شدن یکی از آنها است. اگر در حال تجربه 
پارستزی گذرا هستید و اعصاب در ناحیه تحت 
اطمینان  اند،  نبوده  فشار  زیر  گرفته  قرار  تاثیر 
حاصل کنید که به میزان کافی آب مصرف می 

کنید.

احساس  می‌تواند  کافی  میزان  به  آب  مصرف 
سوزن سوزن شدن را برطرف کرده و از پارستزی 

بیشتر پیشگیری کند.
ویپلش گردن

سریع  اندازه  از  بیش  را  خود  سر  که  هنگامی 
در  درد  گیری  احتمالا شکل  دهید،  می  حرکت 
ویپلش  اید.  کرده  تجربه  را  گردن  و  سر  ناحیه 
زمانی شکل می گیرد که عضلات به کار گرفته 
را  سرعت  کاهش  و  افزایش  بالا  شتاب  با  شده 

تجربه می کند.
از  پس  مستقیم  صورت  به  تواند  می  پارستزی 
می  حس  اوقات،  گاهی  بگیرد.  شکل  ویپلش 
این وجود،  با  یابد.  دقیقه کاهش  تواند طی چند 
ویپلش می تواند یک آسیب بالقوه خطرناک به 
عضلات وارد کند، از این رو، اگر درد، سرگیجه 
و بی‌حسی را تجربه می کنید به پزشک مراجعه 

کنید.
کمبود مواد مغذی

مصرف  چه  آن  اساس  بر  انسان  بدن  سلامت 
به  تواند  پارستزی می  می‌کنید، شکل می گیرد. 
واسطه کمبود برخی مواد مغذی شکل بگیرد. یک 
این  از  می‌تواند  و جامع‌تر  سالم‌تر  زندگی  سبک 
است  ممکن  پزشک  اما  کند،  پیشگیری  شرایط 
مصرف مکمل هایی مانند ویتامین B12، را برای 

کمک به بهبود پارستزی پیشنهاد دهد.
باشد،  ضرر  بی  نسبتا  تواند  می  گذرا  پارستزی   
اگرچه کمی ناخوشایند است. در مقابل، پارستزی 
است  ممکن  و  دارد  متفاوتی  داستان  مزمن 

مساله‌ای جدی‌تر باشد.
حسی  بی  علائم  طولانی  زمانی  مدت  برای  اگر 
دیگر  و  ها  اندام  در  را  شدن  سوزن  سوزن  و 
است  بهتر  تجربه می کنید،  بدن خود  بخش‌های 
اطمینان حاصل شود  تا  کنید  مراجعه  پزشک  به 

دلایل بی حسی و سوزش در بدن 
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