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بدن و ذهن خود را سالم و قوى نگه دارید
شش روش براى اینکه بدن و ذهن خود را سالم و قوى نگه  دارید

ایجاد فضاى آرام و هماهنگ در خانواده، از آنجا شروع مى شود که همه احساس خوبى نسبت به خودشان داشته باشند. هنگام  شیوع ویروس 
کرونا، مردم احساسات منفى چون غم، اضطراب، ترس و حتى افسردگى تجربه مى کنند. کمک به خود و خانواده تان براى داشتن نگرش مثبت 

در عبور از این دوران سخت بسیار مهم است. در این مقاله به شش روش براى قوى نگه داشتن بدن و ذهن اشاره مى کنیم.
احساسات خود را بشناسید و بپذیرید

وقتـى بـه مـدت طولانـى در منـزل مـى مانیـد، احسـاس ناراحتـى یـا اضطـراب طبیعـى خواهـد بـود. اولیـن گام شناسـایى و بعـد پذیرش 
ایـن احساسـات اسـت. پذیـرش بـه ایـن معناسـت که شـما بـا خود و با احساسـات خـود صادق هسـتید. سـعى در سـرکوب این احساسـات یا 

تغییـردادن آنهـا نکنیـد. بـا پذیـرش احساسـات خـود، شـما مى توانید آنهـا را مدیریـت کنید.  
سبک زنگى سالم داشته باشید

رژیم غذایى مناسبى شامل موادغذایى متنوع و مغذى داشته باشید. فعالیت هاى روزانه مرتب و برنامه خواب ثابت و منظم داشته باشید.
کسـانى کـه بـه مـدت طولانـى در خانـه مى مانند، ممکن اسـت روال نرمـال زندگى شـان به راحتى به هـم بریزد. برخـى افراد تـا دیرهنگام 
بیـدار مى ماننـد و درنتیجـه نمى تواننـد روز بعـد به موقـع بیـدار شـوند. بعضى هـا ممکـن اسـت حتى دچـار اختلالات خـواب شـوند. و همانطور 

کـه مى دانیـد نخوابیـدن یـا کم خوابى مـا را دچار اضطـراب، بدبینـى و افسـردگى مى کند.
خـواب بـراى سـلامتى فـردى شـما بسـیار مهـم اسـت. خوابیـدن بـه سیسـتم ایمنـى کمک مى کنـد. و خـواب خـوب، به خصـوص خواب 

عمیـق، از اضطـراب مى کاهـد. بنابرایـن بـه خاطـر داشـته باشـید کـه در ایـن مـدت برنامه منظمى داشـته باشـید.
هر روز ده دقیقه تمرین مراقبه و ذهن آگاهى کنید. مطالعات نشان داده که مراقبه و ذهن آگاهى مى تواند استرس را تسکین دهد، از اضطراب 
و ترس بکاهد و دیدگاه مثبت ترى نسبت به زندگى در شما ایجاد کند. در مکان آرامى در بنشینید یا دراز بکشید. چشمان خود را ببندید و سعى 
کنید که بدنتان را رها کنید.  بر تنفس خود تمرکز کنید، دم، بازدم، دم، بازدم ... اگر حواستان پرت مى شود، جاى هیچ نگرانى نیست. دوباره سعى 
کنید و به آرامى بر تنفس خود تمرکز کنید. همزمان گوش دادن به آهنگهاى ملایم مخصوص مراقبه یا استفاده از صداى معلم هاى باتجربه 

که گام به گام به شما آموزش مراقبه مى دهند نیز مى تواند مفید باشد.مرین مراقبه (مدیتیشن) و ذهن آگاهى کنید
به طور منظم ورزش کنید

فعالیت جسمانى روشى مناسب براى تسکین استرس و کاهش اضطراب است. حتى کمى تحرك و ورزش هم مى تواند حال و هواى شما را 
سریع بهتر کند. و این براى همه سنین جواب مى دهد. در چنین روزهایى، شاید نتوانید خارج از منزل ورزش کنید، ولى هنوز هم مى توانید در 

خانه فعالیت بدنى داشته باشید. اگر بلد نیستید به تنهایى ورزش کنید، مى توانید اپلیکشن هاى تناسب اندام و ورزش دانلود کنید.
از بمباران شدن با اطلاعات جلوگیرى کنید

قرار گرفتـن بیـش از حـد در معـرض اطلاعـات مى توانـد منجـر بـه اضطـراب و ترس شـود. از زمانى که شـیوع ویـروس کرونا بـراى اولین 
بـار گـزارش شـد، تقریبـاً تمامـى کانالهـاى ارتباطـى و رسـانه هاى اجتماعـى، از جملـه Whatsapp، تلگـرام و اینسـتاگرام با حجـم زیادى از 
مطالـب و اطلاعـات دربـاره ایـن اپیدمـى اشـباع شده اسـت. در اینگونه مواقع، زمانـى را کـه در اینترنت مى گذارنیـد محدود کنید. بـراى پرهیز 

از بمبـاران شـدن بـا اطلاعـات، از صفحه مانیتورتـان و از اینترنت دور شـوید
.با همدیگر صحبت کنید 

انسـان ها موجوداتـى اجتماعـى هسـتند. اگـر نتوانیـم نیاز به معاشـرت را تأمیـن کنیم، دچار احساسـات منفى مى شـویم. خوشـبختانه تماس 
گرفتـن بـا دوسـتان و اقوام سـاده اسـت. به دوسـتان خود زنـگ بزنید یـا در یکى از رسـانه هاى اجتماعى برایشـان پیام بفرسـتید.
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کلام برتر

دکتر پیام دین دوست

به یک مربى بزرگ از راه دور تبدیل شوید
با تغییرات دورکارى، نیاز به مدیران و رهبران براى تمرین مربیگرى مجازى ایجاد شده است. ایجاد یک رابطه موثر با یک مربى زمانى که در همان مکان 

نیستید، مراقبت بیشترى را مى طلبد. در اینجا در این باره نکته هایى ارائه مى شود:
   ابتدا روى اعتماد تمرکز کنید. البته، اعتماد براى ایجاد و پایدارى هر رابطه اى، یک اصل اساسى و پایه اى است و حتى در دنیاى مجازى نیاز به هدفمندى

بیشترى دارد. در مورد چگونگى تبدیل رابطه مجازى به فضایى امن براى هر دوى شما، با هم صحبت کنید، از جمله توافق بر سر محرمانه بودن از نظر 
مواردى که ضبط یا به اشتراك گذاشته مى شود، و یا اینکه به هر قولى که مى دهید عمل کنید. 

   مشاور شما نمى تواند براى یادآورى ها یا پیگیرى پیشنهادات شما، به دفتر شما مراجعه کند، بنابراین با پیگیرى هاى به موقع و وقت شناسى، اعتماد او
را جلب کنید. 

   .مرزها و قوانین تعامل را مشخص و روشن کنید
   علاوه بر تصمیم گیرى در مورد راه هاى ارتباطى (که ممکن است با زمانى که حضورى ملاقات مى کردید متفاوت باشد)، در مورد راه هاى ترجیحى

خود براى ارتباط از راه دور صحبت کنید. ممکن است ترکیبى از گزینه هاى همزمان مانند پلتفرم هاى مبتنى بر ویدئو، سیستم هاى منتورینگ داخلى، 
تماس هاى تلفنى و همچنین گزینه هاى که همزمان در یک وقت ها دو نفر در ارتباط نیستند، مانند ایمیل، پیام رسانى و پلت فرم هاى رسانه هاى اجتماعى 

مانند لینکدین را انتخاب کنید. 
   ،در نهایت، تا جایى که امکان دارد، با مربى خود همکارى کنید. فرصت هاى کار با یکدیگر در پروژه ها در محیط راه دور به اندازه  ارتباط واقعى و حضورى

آشکار نخواهد بود، بنابراین خودتان به دنبال این فرصت ها باشید و آنها را جستجو کنید. این به شما فرصتى مى دهد تا مربى خود را مربیگرى کنید و 
نقاط قوت و ضعف او را در عمل ببینید 

کارکنان خود را توانمند کنید تا به دنبال علایق خارج از محل کار باشند
از راه هاى شناخته شده  بیابند. یکى  باید راه هاى جدیدى براى حفظ کارکنان  از کار مى کشند، رهبران شرکت ها  افرادى که دست  افزایش روزافزون  با 
براى تشویق ماندگارى، حمایت از کارکنان در تعقیب علایق خود، خارج از محل کار است. این به این معنى است که به آنها براى تعیین ساعات کارى خود 
انعطاف پذیرى و اجازه واضح براى انجام این کار بدهید. حتى مى توانید به آنها براى این کار مرخصى اختصاص دهید، تا بیشتر علایق بیرونى خود را کشف 
کنند. سپس با مثال رهبرى کنید. علایق خود را با آنها به اشتراك بگذارید و توضیح دهید که چگونه آنها به شما انرژى مى دهند تا بهترین کار را انجام دهید. 
کارکنان را تشویق کنید تا علایق خود را با یکدیگر به اشتراك بگذارند. مى توانید جلسات هفتگى یا ماهانه را با هدف بیان شده در مورد پروژه ها، رشد و 

یادگیرى خارج از محل کار تشکیل دهید تا همکاران بتوانند نگاهى اجمالى به زندگى یکدیگر داشته باشند.

در نقش جدیدتان عقاید و ایده هاى خود را بیان کنید
بیان کردن ایده ها و عقیده ها در محل کار فواید زیادى دارد: شما دیده مى شوید و نفوذ و اعتبار خود را افزایش مى دهید. اما وقتى در یک سازمان، تازه 
وارد هستید، تشخیص اینکه چه زمانى و چگونه مى توانید صداى خود را به گوش دیگران برسانید، دشوار است. براى اینکه عقاید و ایده هاى خود را راحت تر 

بیان کنید، از قبل خود را آماده کنید. 
   مدت که  مربیانى  یا  ردیفان  هم  تیم،  اعضاى  سایر  طریق  از  را  خود  افکار  چرا.  و  بشنود  را  شما  نظر  یا  ایده  باید  کسى  چه  که  کنید  فکر  این  به 

طولانى ترى در سازمان بوده اند به اجرا نزدیک کنید و تا قبل از مطرح کردن ایده خود در یک جلسه یا نزد رئیس تان، دیدگاه آنها را به دست آورید. 
در مرحله بعد، بهترین زمان و مکان را براى مطرح کردن ایده خود به دقت انتخاب کنید. آیا باید در یک جلسه صحبت کنید یا به جاى آن یک جلسه 

انفرادى داشته باشید؟ آیا ایمیل راه بهترى است؟ 
   هنگامى که صحبت مى کنید، پیشنهادات خود را به صورت استراتژیک تنظیم کنید. آیا به همه چیزهایى که اشتباه است اشاره مى کنید یا راه هایى هم

براى بهبود فرآیند یا سیستم پیشنهاد مى کنید؟ 
   و از همه مهمتر، متواضع باشید. هر ایده اى که دارید نمى تواند ایده خوبى باشد، به خصوص زمانى که به تازگى در یک شرکت جدید شروع به کار

کرده اید. آماده و مایل به شنیدن «نه» باشید.
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براى نخستین بار، میزان هزینه کردن کشورها براى داروهاى اساسى اندازه گیرى 
شد و نتایج آن نشان دهنده شکاف بزرگى بین کشورهاى فقیر و ثروتمند است.

پیام مستقیم و شفاف این مطالعه آن است که ’نیاز ضرورى براى تامین مالى بیشتر 
به منظور برآورده کردن نیازهاى سلامت کشورها وجود دارد‘.

آنالیز مورد اشاره توسط Lancet Commission انجام شده است که یک 
سبد شامل 201 داروى ضرورى را مقیاس مطالعه خود قرار دادند.

در کشورهاى داراى درآمد کم و متوسط هزینه تامین این سبد داروئى بسیار پائین و 
نزدیک به ”1 تا 2 دلار“ به ازاى هر نفر در ماه یا ” 13 تا 25 دلار“ در سال مى باشد. 
با وجود هزینه سرانه اندك تامین داروهاى ضرورى براى مردم، %20 کشورها 
(یکى از هر پنج کشور) حتى از این هم کمتر براى تامین داروهاى مردم اشان هزینه 

مى کنند که نشان دهنده بى عدالتى هاى بزرگى است.

یک  نگاه به هزینه هاى صرف شده توسط کشورهاى گوناگون براى تامین داروهاى 
ضرورى، این شکاف نابرابر را در دسترسى مردم کشورها به این داروها نشان مى دهد.

در سال 2010، میانگین هزینه سرانه صرف شده براى داروهاى ضرورى در سال، 
در 32 کشور با درآمد پائین ”8/8 دلار“ بود.

در 48 کشور واقع در پائین طیف درآمد متوسط هزینه سرانه سالیانه صرف شده 
براى داروهاى ضرورى نزدیک به ”37 دلار“ بود و در 53 کشور واقع در بالاى 

طیف درآمد متوسط این هزینه ”106 دلار“ بود.

تامین  نفر صرف  ازاى هر  به  بالا ”459 دلار“ در سال  با درآمد  در 48 کشور 
داروهاى اساسى مى شود.

یکى از کارشناسان این مطالعه مى گوید، ’ اگر کل دنیا را در نظر بگیریم، دنیا 8 برابر 
بیشتر از هزینه واقعى سبد داروهاى ضرورى براى آن هزینه مى کند‘.

دو ماه پیش نیز سازمان ملل متحد گزارش بلندى را منتشر کرد و دولت ها را به 
اقدام براى اطمینان از دسترسى مردم به داروهاى فرا خواند.

گزارش 84 صفحه اى Lancet در زمانى منتشر مى شود که قیمت داروها و 
سودآورى شرکت هاى داروئى و هزینه هاى تحمیل شده بر سیستم سلامت و بیمه 

کشورها، در کانون نگاه جامعه قرار دارد.

این گزارش راه حل هائى را نیز پیشنهاد کرده است: سامانه هائى براى پایش 
مستمر امکان خرید و قیمت و دسترسى به داروها؛ اجراى سیاست هاى موجود 
در چارچوب قوانین سازمان تجارت جهانى براى اجبارى کردن licensing؛ 
ارزیابى هاى بهتر از فواید و ارزش داروها؛ جدا ساختن هزینه هاى R&D از 

قیمت داروها؛ و شفافیت بیشتر صنعت دارو.

پیشنهادهاى دیگر این کمیسیون عبارتند از تجمیع تامین داروها؛ بهبود کیفیت 
داروها که در کشورهاى فقیرتر اغلب پائین تر هستند؛ و جلوگیرى از مصرف نابجاى 

داروها به ویژه آنتى بیوتیک ها و اوپیویدها.

یکـى از راه  حل هـاى پیشـنهادى دیگـر ایـن کمیسـیون آن اسـت کـه جامعـه 
patent pool بین المللـى یک مرکز تجمیـع از امتیازهاى انحصـارى داروهـا

تشـکیل بدهـد و آن امتیازهـا (patents)  را بـه شـرکت هاى ژنریک سـاز در 
کشـورهاى دیگر اعطـا کنند.

بسیارى از این توصیه ها را پیشتر سازمان بهداشت جهانى نیز ارائه کرده بود.

بهبود میزان دسترسى و قدرت خرید داروها به مشارکت و عمل چندین گروه از 
صنعت، دولت، سیستم سلامت، رگولاتورها و بخش حقوقى نیاز دارد.

به  دسترسى  براى  کافى  پول  به %20 کشورهاى جهان  نزدیک  روى،  هر  به 
داروهاى مورد نیازشان ندارند.





Sucrosomial structure 

Best absorption among Iron 
supplements

Minimal gastrointestinal side e�ects 

Milk protein < 500 ppm

Cost-e�ective substitute of IV 
formulations

Gluten free

Tadbir Kala Jam Co.
+9821 88668700-6



Tadbir Kala Jam Co.
+9821 88668700-6

E�ective lowering of pulmonary 
arterial pressure (PAP)

Improving exercise capacity in 
pulmonary arterial hypertension (PAH)

Increasing survival in idiopathic 
pulmonary arterial hypertension (IPAH)

Slowing the progression of pulmonary 
hypertension in systemic sclerosis

®
Bosentan
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مقدار و نحوه مصرف دارو

پالمیناویر داروئی است که از عصاره فرآوری شده برگ نخل خرما تهیه شده و حاوی 
ترکیبات پلی فنولیک و پلی ساکاریدی است.

موارد منع مصرف

نکات قابل توجه

بهبود دهنده شاخصهای التهابی کرونا

تعداد یکصد نفر از بیماران مبتلا به COVID‑19، در بیمارستان گنجویان دانشگاه 
شاخصهای  شامل  مطالعه،  به  ورود  معیارهای  براساس  دزفول،  پزشکی  علوم 
کلینیکی (درجه حرارت بدن، میزان سرفه ،تنگی نفس) و شاخصهای پاراکلینیکی 
و  مداخله  گروه  دو  در   (CRP،WBC،CT Scan، PO2 ،PCR ،ESR،LDH)
رایج  داروهای  و  پالمیناویر  داروی  اضافه  به  رایج  داروهای  با  درمان  مورد  کنترل 
درمان به اضافه دارونما قرار گرفتند و آنالیز داده ها در پایان ١٤ روز درمان، نشان 
داد که در گروهی که تحت درمان با داروی پالمیناویر بودند، شاخصهای بالینی و 
پاراکلینیکی  CRP، ESR و LDH با  P value  ≤ 0.001  و شاخصهای  WBC و 
به گروه کنترل  توجه  نسبت  تغییرات بسیار جالب   P value ≤ 0.05 با      PO2

داشته و بیماران بدون عوارض جانبی قابل توجه، بهبودی کامل یافته اند.

‑ کودکان زیر ١٢ سال
‑ خانمهای باردار و یا شیرده

‑ حتما قبل از مصرف، ظرف دارو را تکان دهید.
‑ دارو به همراه غذا و یا با شکم پر مصرف گردد.

‑ پس از بهبودی کامل، باقیمانده دارو دور ریخته شود.

بزرگسالان بالای ١٢ سال: روزی ٣ تا ٥ بار (برحسب شدت بیماری) و هر بار ٥ 
سی سی از دارو را در ٣٠ سی سی آب حل کرده میل نمایند.

محتویات
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گزینه برتر
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دکتر فاطمه علوى لنگرودى

شرح مسابقه گزینه برتر و جوایز  آن:
نمونه ارسالى جواب گزینه برتر 1ج،2ب.

لطفا پاسخ هاى صحیح را به شماره 300074644 پیامک فرمایید.

(به دو نفر از برندگان محترم، شش ماه اشتراك رایگان مجله اختصاص داده خواهد شد)

سوال اول:
بیمار پسر15ساله اى است با درد شبانه در زانوى راست مراجعه نموده است. در بررسى رادیولوژیک، منطقه اى گرد 
و شفاف و با کلسیفیکاسیون مرکزى با قطر کمتر از 2 سانتى متر در قسمت پروگزیمال استخوان تیبیا مشاهده شد.

در بررسـى هیسـتو پاتولوژیکـى ترابیکـول هاى اسـتخوانى نامنظم درهم تنیده شـده با حاشـیه استئوبلاسـتى 
برجسـته احاطه شـده انـد ؛ دیده مى شـود. 

کدام تشخیص مطرح مى شود؟

ستئوبلاستوما 1-ا
2- استئویید استئوما

3- استئوما
4- استئوکندروما

سوال دوم:
کـودك 3 سـاله اى را بـه دلیل پلاك هـاى خـارش دار اریتماتو همراه با تشـدید خطوط پوسـتى در نواحـى گردن و 
چیـن هـاى آنتى کوبیتال نزد شـما آورده اند. وى سـابقه پـلاك هاى قرمز رنگ مترشـحه روى گونه هـا و چانه بدون 

درگیـرى نواحى اطراف دهان و بینى را نیز در دوران شـیرخوارگى داشـته اسـت.
کدام تشخیص محتمل تر است؟

1- درماتیت آتوپیک
2- درماتیت سبورئیک
3- ضاگزماى سکه اى

4- پسوریازیس فلکسورال



محترم  دارویى  هاى  شرکت 
مى توانند جهت معرفى کلیه 
از  شماره  یک  خود  محصولات 
لوگوى  با  همراه  را  ماهنامه 
سفارشى به خود اختصاص دهند

براى هرچه بهتر شناخته شدن 
 محصول خود با انتخاب برتر 

همراه شوید

 ارسال به داروخانه ها و بیمارستان هاى سراسر کشور
 ارسال به تمامى پزشکان منتخب با تخصص هاى مختلف درسراسر کشور

 شرکت در همایش ها و کنگره هاى پزشکى
 انتخاب برتر کوتاهترین راه براى ارتباط با مخاطب در کمترین زمان ممکن

 پزشکان محترم جهت دریافت ماهنامه نام و شماره نظام خود را به شماره پیامک 300074644 ارسال نمایند

ــی ــات داروی ــه اطلاع ویژهنام
شــماره صــد و چهــارده - 56 صفحــه 
ســال هشــتم - نیمــه اول مهــر 1397
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اختصاصی شرکت سیناژن

ــی ــات داروی ــه اطلاع ویژه نام
شــماره صد و یــازده - 52 صفحه 
ســال هشــتم - شــهریور 1397
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همکاران مجله:• 
دکتر فریبا رضایى، دکتر ایرج خســرونیا، دکتر مهــران زمان زاده، 
دکتر على حاجى ملکى، دکتــر على حیدرى، دکتر کامران صحت، 
دکتر کامران وهاب آقایى، دکترمحسن پرورش، دکتر سیده  فاطمه علوى لنگرودى

کانون تبلیغاتى انتخاب برتر•  صاحب امتیاز:
داراى مجوز از وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامى 

شماره پروانه:2058
مهندس امیرحسین محمدى•  مدیر اجرایى:
فرحناز خدمتى•  مدیربازرگانى:
هانیه حق بین•  مدیرمالى و ادارى:
علیرضا دریغ•  طراح گرافیک:

ویژه نامه دارویى انتخاب برتر صرفا جهت جامعه پزشکى ارسال مى گردد.

مســئولیت صحــت آگهــى ها بــر عهــده آگهــى دهنده اســت.

جهــت جلوگیرى از هر گونه خطاى احتمالى اطلاعات ارائه شــده را 
قبــل از به کارگیرى با رجوع به منابع و کتب پزشــکى تایید نمایید.

پزشــکان محترم جهت دریافت ویژه نامه دارویى، نام - شــماره نظام 
پزشکى و آدرس خود را به شماره پیامک 300074644 ارسال فرمایند.

پزشــکان محترم، نظرات- پیشــنهادات و انتقادات خود را به شماره 
پیامک 300074644 ارســال فرمایید. براى بهترین نظر- پیشــنهاد 
و انتقــاد جوایزى از ســوى انتخاب برتر در نظر گرفته خواهد شــد.

پزشکان محترمى که علاقه مند به درج مطلب علمى در صفحه گردآورى 
با نام خود مى باشــند، مى توانند با دفتر مجله تماس حاصل فرمایند.

نشانى دفتر بازرگانى:
 بلوار میرداماد، 

خیابان شمس تبریزى جنوبى
کوچه رامین، پلاك 16، واحد1

تلفن:26403994-26403154- 0933-2082507

ما را دنبال کنید
entk_bartar
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شماره دویست و شانزده - 40 صفحه - سال دوازدهم - نیمه دوم خرداد 1401

ویژهنامه اطلاعات دارویی
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Satika®
Fluticasone propionate/Salmeterol 
100/50, 250/50, 500/50 mcg

Tadbir Kala Jam Co.
+9821 88668700-6

Recommended by GINA 2022 as  �rst line

Better e�cacy compared to leukotriene 

inhibitors in persistent asthma

Decreasing exacerbations in COPD patients

Improving FEV1 in COPD patients 

Compact and easy to use inhaler

و�ه �� اطاعلات دارو�ی
امشره دوتسی و فهده - 40 هحفص - اسل دوازدمه - همین اول تری 1401



شــرکت هایــى کــه در این شــماره با مــا همــکارى داشــته اند:شــرکت هایــى کــه در این شــماره با مــا همــکارى داشــته اند:

بنیان سلامت کسری
www.bskco.ir

پورسینا
www.pursinapharma.com

تدبیر کالای جم
www.tadbirkala.ir

تولید دارو
www.toliddaru.ir

داروسازی عبیدی
www.abidipharma.com

روز دارو
www.rouzdarou.com

راموفارمین
www.ramopharmin.com

  رازک
www.razakpharma.com

زھراوی
www.zahravi.com

زیست تخمیر
www.zisttakhmir.com

سینادارو
www.sinadarou.com

کوبل دارو
www.cobeldarou.com

کیش مدیفارم
www.kishmedipharm.com

لقمان
  www.loghmanpharma.com

یاس دارو
www.yasdaru.co.ir
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