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چهار خوراکی 
 مفید 

در زمان تب

سبزیجات1ماست یونانی1پرتقال1آب نارگیل1

ــورت تـــب، بهتر اســـت آب نارگیل   در صـ
مصرف شود؛ افرادی که تب دارند نباید 
آب‌رســـان  نــارگــیــل،  آب  و  بمانند  تشنه 

فوق‌العاده‌ای برای بدن است 

 پــرتــقــال ســرشــار از ویــتــامــیــن C اســـت که 
زمـــان تب  بـــرای تقویت سیستم ایمنی در 
ــــد، مــصــرف  ــــداری ــر اشــتــهــا ن لازم اســــت؛ اگــ

آب‌میوه‌های تازه  بسیار توصیه می‌شود 

خوبی  ترکیبات  حـــاوی  یونانی  مــاســت 
ــارزه بــا مــیــکــروب‌هــای  ــب اســـت کــه در م
عــامــل عــفــونــت، بــه محافظت از بدن 

کمک می‌کند 

 از آنجا که در دوران تب معده ضعیف 
می‌تواند  پخته  سبزیجات  ــود،  ــی‌ش م
باعث ویتامین‌رسانی به بــدن شــود و 

مواد مغذی موردنیاز فرد را تامین کند 

 ! گــرمــا‌زده می‌شوند؛ بچه‌ها بیشتر ایــن روزهـــا همه 
گرما  شاید چــون بــدن بچه‌های خــردســال در بــرابــر 
آسیب‌پذیرتر از بزرگسالان است و زودتــر از دیگران، 
ــی‌رود. در واقــع در این  آب بدن‌شان رو به تحلیل م
گرمای عجیب و آفتاب  که همه از  گرم سال  روزهــای 
موقعیتی  هــر  در  بچه‌ها  می‌گویند،  مستقیم  و  داغ 
ــرار بــگــیــرنــد، مــی‌تــوانــنــد گــرمــازده  کــه در بــرابــر گــرمــا قـ
گر مسیر کوتاهی را پیاده همراه با کسی قدم  شوند. ا
پــارک‌شــده  ــودروی  گــر چند دقیقه‌ای در خـ ا بزنند، 
ــیــل اصـــــرار خـــودشـــان،  ــه‌دل گـــر ب مــنــتــظــر بــمــانــنــد، ا
گرمای روز بالا و پایین   چندباری از سرسره پــارک در 

رفته باشند و...! 
در واقع هرکدام از این موقعیت‌ها، می‌تواند عوارضی 

برای کودک به همراه داشته باشد که از آن به‌عنوان 
گــرمــازدگــی یــاد مــی‌شــود؛ حــال و احــوالــی کــه برخلاف 
کنارش  از  نباید خیلی ســاده و سهل‌انگارانه   ، تصور

عبور کرد. 

   ساده گذر نکن

گرمازدگی حتما دلیل و علتی داشته و دارد اما شاید 
که ما فکر می‌کنیم، نباشد. این موضوع از آن  آنچه 
گرمازدگی در  گر نشانه‌های  که ا جهت اهمیت دارد 
کــه بچه  کــردیــم، بــا ایــن تفسیر  کــودکــان را مشاهده 
گرمازدگی را  من امروز از خانه بیرون نرفته، احتمال 
به‌طور کامل کنار نگذاریم؛ بلکه ممکن است گرمای 
خانه هم توانسته بدن او را تحت تاثیر قــرار بدهد؛ 

متخصصان  احمدی‌نژاد،  اسما  دکتر  که  موضوعی 
که  کــودکــان هــم آن را تایید می‌کند و معتقد اســت 
ــاس ضــعــف و بــی‌حــالــی را در فــرزنــدمــان  ــس ــر اح گـ ا
گر پوست صورتش مرطوب و حتی سرد  می‌بینیم، ا
ــر خستگی غــیــرعــادی دارد، احــتــمــالا در  گ ــده و ا ش
که یکی از آن  گرمازدگی قرار دارد؛ عارضه‌ای  آستانه 
احتمالات قــوی در ایــن موقع از ســال اســت و باید 
گاهی این حال بد به سرگیجه و  جــدی‌اش بگیرید. 
که نشان‌دهنده پیشروی  حالت تهوع هم می‌رسد 
گرمازدگی  گاهی  که  گرمازدگی است: »‌این را بدانید 
ــروع مــی‌شــود و مــی‌تــوان  گــرمــای ضعیف شـ از یــک 
گر به‌سادگی از آن عبور کرد، به  جلوی آن را گرفت اما ا
گرمازدگی جدی می‌رسد که حتی ممکن است کودک 

را بی‌حال و بدون توان روی زمین بیندازد و قدرت 
کودک  بلند شــدن و راه رفتن را از او بگیرد.« بــردن 
در محیطی خنک و دارای تهویه، دادن آب خنک 
شستن   ،) خوردن‌شیر شیرخواره،  کودکان  بــرای  )و 
دست و پاهای کودک با آب و‌... از پیشروی گرمازدگی 
به  گرمازدگی  نشانه‌های  گر  ا اما  می‌کند.  جلوگیری 
 اوج خودش رسید، لازم است که حتما از متخصصان

 کمک گرفته‌شود. 

   پیشگیری را دریاب

بدیهی است که پیشگیری از گرمازدگی، از رفع عوارض 
آن بسیار آسان‌تر است؛ موضوعی که قریب به اتفاق 

متخصصان کودک بر آن باور دارند. 

خنک نگه داشتن دمــای داخــل خـــودرو، پوشیدن 
ــردن در  ــک ــاده‌روی ن ــیـ ــبــاس‌هــای نــخــی و ســبــک، پـ ل
آفتاب، ایستادن در سایه، همراه داشتن بطری آب 
در هر وقت از طول روز و مصرف مایعات به قدر کافی 
آسان‌تر است یا پایین آوردن دمای بدنی که از شدت 
گرما به حالت تهوع رسیده است؟ در واقع متخصصان 
که با عمل به چند توصیه ســاده، می‌توان  معتقدند 
کــرد، در  گرمای تابستان نجات پیدا  گرمازدگی در  از 
صورتی‌که برخی همین راه‌هــای پیشگیری ســاده را 
هم جدی نمی‌گیرند! استفاده از عینک آفتابی، کلاه 
کرم ضد‌آفتاب هم برای محافظت از کودک  لبه‌دار و 
ــای  در بــرابــر اشــعــه‌هــای آفــتــاب، از بهترین روش‌هـ

پیشگیرانه از گرمازدگی است.

عبور از 
گرمای تابستان

 پیشگیری از گرمازدگی، بسیار آسان‌‌تر از پایین‌آوردن 
دمای بدن کودک بعد از گرمازده شدن اوست

H E A L T H

سلامت

افزایش مصرف نوشیدنی‌های 
شیرین در بین کودکان

کــودکــان و نوجوانان در  که  یک مطالعه جدید نشان می‌دهد 
سراسر جهان نوشیدنی‌های شیرین بیشتری مصرف می‌کنند 
افزایش  آنها  بین  آیــنــده  بــه مشکلات سلامتی در  ابتلا  و خطر 
می‌یابد. بر اساس گزارش اخیر محققان، جوانان در سال ۲۰۱۸ در 
مقایسه با سال ۱۹۹۰ نزدیک به ۲۳ درصد بیشتر از نوشیدنی‌های 
شیرین‌شده با قند مصرف کرده‌اند.   سرپرست تیم این تحقیق از 
دانشگاه واشنگتن می‌گوید: »نوشیدنی‌های قندی افزایش وزن 
گر بچه‌ها در  و خطر چاقی را افزایش می‌دهند، بنابراین حتی ا
جوانی اغلب به دیابت یا بیماری‌های قلبی -عروقی مبتلا نشوند، 
باشد.«  داشته  آینده‌شان  در  قابل‌توجهی  تأثیرات  می‌تواند 
گفته محققان، این مطالعه اولین تخمین جهانی از مصرف  به 
نوشیدنی‌های شیرین توسط کودکان و نوجوانان را  ارائه می‌دهد.  
برای این مطالعه، محققان داده‌های بیش از ۱۲۰۰ نظرسنجی را که 
در طول دوره مطالعه سه‌دهه انجام شده بود، تجزیه و تحلیل و 
داده‌ها عادات غذایی کودکان از ۱۸۵ کشور را ارزیابی کردند. تیم 
تحقیقاتی به‌طور خاص مصرف نوشابه، نوشیدنی‌های آبمیوه، 
نوشیدنی‌های انرژی‌زا، نوشیدنی‌های ورزشی و نوشیدنی‌های 
میوه‌ای شیرین‌شده خانگی را مورد بررسی قرار دادند. نویسنده 
ارشد این مطالعه و مدیر مؤسسه Food is Medicine در دانشگاه 
تافتس در بوستون، در یک بیانیه خبری گفت: »یافته‌های ما 
باید زنگ‌خطر را تقریبا در هر کشوری در سراسر جهان به‌صدا 
درآورد. مصرف‌ها و روندهایی که ما شاهد آن هستیم، تهدیدی 
قابل‌توجه برای سلامت‌عمومی است، تهدیدی که می‌توانیم و 

باید برای آینده یک جمعیت سالم‌تر به آن بپردازیم.« 

سلامت ایران

 ارتباط میان بینایی و شنوایی 
در کودکان

کودکی بر شنوایی نیز تأثیر می‌گذارد.  کاهش بینایی در دوران 
افرادی که در دوران کودکی از کاهش بینایی رنج می‌برند، بیشتر 
از افرادی که بعدا در زندگی آن را تجربه می‌کنند، در مورد قضاوت 
دقیق محل صدا دچار مشکل می‌شوند. حس بینایی و شنوایی 
به روش‌هایی به هم مرتبط هستند که قبلا هرگز متوجه آن نشده 
بودیم. یافته‌ها به ما کمک می‌کند تا در دنیای افــراد مبتلا به از 
کنیم و چالش‌های زندگی روزمــره  کــاوش  دســـت‌دادن بینایی 
آنها را در نظر بگیریم. یافته‌ها نشان می‌دهد افرادی که بینایی 
خود را قبل از ۱۰ سالگی از دست می‌دهند، قضاوت آنان در مورد 
محل صداها دشوارتر است.  این اولین مطالعه در نوع خود است 
که در  و هنگام ارزیابی نیازهای مراقبت‌های بهداشتی افــرادی 
اوایل زندگی دچار از دســت‌دادن نسبی بینایی شده‌اند)مانند 
هنگام تولد یا در دوران کودکی( تمایل دارند به سایر توانایی‌های 
کــه این  حسی خــود متکی باشند. محققان امــیــدوار هستند 
تحقیق در نهایت به راه‌حل‌هایی برای بهبود زندگی افراد مبتلابه 

از دست‌دادن بینایی در سراسر جهان کمک کند. 

سلامت جهان

از یک طرف قرار است تابستان بهترین سه ماه سال و فصل 
 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

ی باشد و از طرف دیگر، هرکدام از این  تفریح، گردش و باز
تفریحات، کــودک را در معرض آفتابی قــرار می‌دهد که می‌تواند گرمازدگی‌های 
جدی برایش به همراه بیاورد. در چنین دوراهــی متناقضی، چه می‌شود کرد؟! 
ی« از گرمازدگی و آگاهی از راه‌هــای پایین‌آوردن دمای  رعایت اصــول »پیشگیر
ی است که در چنین شرایطی به آن نیاز و  بدن در زمــان گرمازدگی، همه آن‌چیز

باید به آن عمل کنیم. 

 مصدوم آماده است!
کــودک باید پایین  »‌دمــای داخلی بــدن 
ــن  ــری ــی‌ت ــاس ــایـــد.« ایــــن اولـــیـــن و اس ــیـ بـ
ــه‌ای اســـــــت کـــــه دکــــتــــر اســـمـــا  ــ ــیـ ــ ــوصـ ــ تـ
ــان بــرای  ــودک ک احــمــدی‌نــژاد، متخصص 
کــه البته  ــان دارد؛  ــودک ک گــرمــازدگــی  رفــع 
نتیجه‌بخش  تا  شــود  انجام  اصولی  باید 
که متخصصان می‌گویند  باشد. این‌طور 
گــرمــازده را  کــودک  در چنین مواقعی باید 
به اورژانــس رساند اما تا پیش از رسیدن 
بــه متخصص، بهتر اســت بــا روش‌هـــای 
ــرای پــایــیــن آوردن  ــ مــوقــت، خـــودمـــان ب
کنیم: »‌باید  دمــای داخلی بدن او تلاش 
کودک از تنش درآورده شود،  لباس‌های 
در جای خنک قرار بگیرد، با دستمال یا 
بعد  و  کنیم  خنک  را  تنش  خیس‌،  حوله 
کــودک در  هم او را بــاد بزنیم.« قــرار دادن 
وان آب هم یکی از راهکارهای موثر برای 
پایین آوردن تب کودکان است و البته در 
این میان فراموش نکنید که دارویی برای 

خوردن به او ندهید.

برش


