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 4 گیاه مقوی 
ی بهار

مارچوبه1نعناع1کنگر1نخود فرنگی1

نخود فرنگی که زمــان رشــد کوتاهی در 
بهار دارد، طیف وسیعی از ویتامین‌ها و 
 C، K‌ مواد معدنی ازجمله ویتامین‌های

و فسفر و پروتئین را به بدن می‌رساند.

 ایـــن گــیــاه مــعــمــولا در فــصــل بــهــار در 
دسترس اســت. کنگر فرنگی سرشار از 
و   ‌B و   C ویتامین‌های  اسیدفولیک،‌ 

مواد معدنی دیگر است.

ــاه حــــاوی آنــتــی‌اکــســیــدانــی  ــی ایـــن گ
بــه نــام »رزمــاریــنــیــک اســیــد« اســت و 
حساسیت‌های  کلافه‌کننده  علائم 

فصل بهار را درمان می‌کند.

ــار از ویــتــامــیــن  ــرشـ مـــارچـــوبـــه سـ
K اســت کــه بـــرای انــعــقــاد خــون، 
ســـامـــت قـــلـــب، پــیــشــگــیــری از 

سرطان و... مفید است.
H E A L T H

سلامت

پیشگیری در بهار را جدی بگیرید!
درمــان  بــه  نسبت  همیشه  بیماری‌ها  از  پیشگیری 
در اولــویــت بــوده اســت؛ به‌خصوص در کــودکــان که 
کمتری  مقاومت  و  ضعیف‌تر  نسبتا  ایمنی  سیستم 
در برابر بیماری‌ها دارنــد و ابتلا به یک بیماری ساده 
 مــانــنــد ســرمــاخــوردگــی هــم مــی‌تــوانــد آنــهــا را ضعیف

 و لاغر کند. 
برای همین است که توصیه ما به والدین، پیشگیری 
، گریبانگیر  از اتفاقاتی است که می‌تواند در فصل بهار
از  کــودکــان کمتر  کــودکــان‌شــان به‌خصوص  سلامتی 

سه‌سال شود. 
تجربه نشان داده که گرم و سرد شدن هوای بهاری و 
نوع لباس پوشیدن و تعریق کودکان، در بروز و شدت 

بیماری می‌تواند تأثیرگذار باشد. 
، دمای هوا نوسان دارد  در واقع در روزهای اولیه بهار
و به قول معروف مــدام گرم یا سرد می‌شود. در این 
گرفتار  فــرد  تنفسی  دستگاه  دارد  احتمال  وضعیت 
ــود. از طــرفــی، ویــروس‌هــا معمولا هنگام  عفونت ش
تغییر فصل فعال می‌شوند و افراد را به بیماری‌هایی 

چون سرماخوردگی و آنفلوآنزا مبتلا می‌کنند. 
ــوا، مــی‌تــوانــد  ــع گــاهــی ســـرد شـــدن نــاگــهــانــی هـ در واقـ
کودکانی‌ را که عرق‌کرده و لباس نامناسب به تن دارند، 
زمینگیر کند؛ گاهی هم ویروس‌های عفونی می‌توانند 
در مــحــیــط‌هــای عــمــومــی مــانــنــد بــوســتــان‌هــا یــا مــراکــز 

آموزشی‌ به بدن کودکان منتقل شود. 
بـــنـــابـــرایـــن لازم اســــت کـــه در بـــرابـــر ایــــن عـــوامـــل، 
پیشگیری‌های لازم انجام شود تا بیماری در کودکان 
شدت پیدا نکند و آنها را آن‌قدر ضعیف و ناتوان نکند 

که کار به ‌درمان‌های بیمارستانی برسد. 
ــن روزهـــا و  پــوشــیــدن لــبــاس مناسب آب و هـــوای ای
واکسیناسیون لازم در برابر بیماری‌های خاص، از‌جمله 
روش‌های امتحان ‌پس داده در برابر بیماری‌های این 
فصل به‌شمار می‌رود که بهتر است جدی گرفته شود؛ 
بیماری‌هایی که در اکثر مواقع ناحیه لوزه و سینوس و 
گلو را گرفتار می‌کند و اکثرا ویروسی هستند و درمان آن 
احتیاج به مصرف آنتی‌بیوتیک ندارد و صرفا با داروهای 
ــت مــی‌تــوانــنــد  ــراح ــت ــر و اس  تــســکــیــن‌دهــنــده و تــب‌ب

درمان‌شوند.
 مصرف مایعات کافی هم از‌جمله راهکارهایی است 
کــه در پیشگیری و درمـــان ســریــع‌تــر مــی‌تــوانــد تأثیر 

قابل‌توجهی داشته باشد. 

دکتر ضیاءالدین نوروزی   | متخصص اطفال

یادداشت
کــه  ــان  ــ ــت ــــســ ــاب ــ بــــهــــار و ت

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

گر دو کودک با  می‌شود، ا
نـــشـــانـــه‌هـــای  ــم و  ــ ــائ عــ
بـــیـــمـــاری »دســــــت، پـــا و 
بیمارستان  ــه  ب ــان«  ــ ده
ــادر  ــ ــه کـــنـــنـــد، ک ــعـ ــراجـ مـ
بــخــش عفونی،  درمــانــی 
تا  کــه  می‌شوند  مطمئن 
ــاری، تــعــداد مــراجــعــان بــا عــائــم این  پــایــان روز کـ
بیماری، بیشتر خواهد شد و به احتمال قوی با 
که‌ راه  یک اپیدمی روبــه‌رو هستند؛ یک بیماری 
انتقال آن ‌سریع و ساده است و در کنار آن اطلاعات 
گاهی خانواده‌ها نیز راجع به آن کم و نگرانی‌شان  و آ

زیاد‌است! 
کافی است که در یک جمع چند نفره از تازه پدر و 
مادرها، از بیماری دست، پا و دهن بگویید تا متوجه 
نگاه‌های عجیب تعداد قابل‌توجهی از آنها نسبت 
به این بیماری و نام آن بشوید: »بیماری دست، 
که به‌دلیل  پا و دهــن، یک بیماری ویروسی است 
ویروس‌هایی از خانواده انترو‌ویروس‌ها و کودکسالی 
ویروس به‌وجود می‌آید و منتقل می‌شود؛ انتقالی 
گــوارشــی و تنفسی و  که بیشتر از طریق ترشحات 
دست زدن به ضایعات ایجاد شده، شکل می‌گیرد.« 
عفونی  فوق‌تخصص  خــدابــنــده،  را ‌محمود  اینها 
تهران  و دانشیار دانشگاه علوم پزشکی  کــودکــان 
که برخلاف نگاه عمومی  می‌گوید. او معتقد است 
جامعه که دست، پا و دهان یک بیماری شناخته 
نشده است، اتفاقا در فصل مخصوص به خودش، 
اپیدمی می‌شود و کودکان زیر پنج سال متعددی، 
در طول این اپیدمی، به بیماری دست، پا و دهان 
مبتلا می‌شوند: »‌نام این بیماری نیز برگرفته شده 
از علائم و عوارض بیماری است؛ در واقع در طول 
مــدت ابتلای کــودک به ایــن ویــروس‌هــا، ضایعات 
تاول‌مانندی در کف دست‌، پا و داخل دهان کودک 
ک باشد؛  بروز پیدا می‌کند که می‌تواند بسیار دردنا
البته که دیده شده در برخی موارد، این ضایعات به 

سایر اندام کودک هم ممکن است تسری یابد. نکته 
قابل توجه این است که بیماری دست، پا و دهان، 
بیشتر در سنین زیر پنج سال شیوع پیدا می‌کند و از 

شدت بیشتری برخوردار است.«

  آب‌درمانی را دریابید
اشتهای کودک از بین رفته است؛ چون در داخل 
کــی بــه‌وجــود آمـــده که  ــا ــاول‌هــای دردن دهــانــش ت
گرفته و با هربار  او  از  را  تــوان نوشیدن و بلعیدن 
بلع، او را حسابی رنج می‌دهد. این شرایط باعث 
ضعیف شدن و کم‌آب شدن بدن کودک می‌شود؛ 
کــه محمود خــدابــنــده هــم آن را تایید  موضوعی 

می‌کند و بــه جــام‌جــم می‌گوید: »‌قــریــب بــه اتفاق 
بیماری  ایــن  دچــار  فرزندشان  که  خانواده‌هایی 
می‌کنند؛  شکایت  کــودک  کم‌اشتهایی  از  شــده‌، 
گر ادامــه‌دار‌  کاملا طبیعی است اما ا که  موضوعی 
شود، مسائلی مانند کم‌آبی بدن می‌تواند خطرساز 
ــای پزشکی،  ــت کــه بــا روش‌هــ شـــود. پــس لازم اس
گاهی  کــودک انــجــام شــود و حتی  مایع‌رسانی بــه 
کز درمانی  هم منجر به بستری شدن کودک در مرا
می‌شود.« اما بیماری دست، پا و دهان، برخلاف 
کی  بیماری خطرنا و غریبش، خیلی  نــام عجیب 
نیست و با گذراندن دوره بیماری و درمان به‌موقع، 
کــودک بهبود پیدا می‌کند امــا خدابنده از برخی 

ــادر ایــن بیماری نیز می‌گوید: »در میان  مــوارد ن
این ویروس‌ها، برخی از آنها از‌جمله انترو ویروس 
ایجاد  مننژیت  مشابه  علائمی  اســت  ممکن   ،71
کاهش سطح هوشیاری یــا حتی  کند و منجر بــه 
پدید‌آمدن مشکلات قلبی شود؛ در چنین مواقعی 
کوچک‌ترین  که ریسک نکنیم و با بروز  لازم است 
ــا از  ــرده ت عــائــم بــه متخصص اطــفــال مــراجــعــه کـ
گر  کنیم.« برای همین ا شدت بیماری جلوگیری 
با بروز علائم بیماری، متوجه خواب‌آلودگی و ریتم 
نامنظم قلب کودک شدید، وقت را از دست ندهید 
و خیلی سریع به وضعیت قلبی و هوشیاری کودک 

رسیدگی کنید. 

  انتقال بیماری در مهدکودک
ــت همه‌چیز از  کــه ممکن اس بــایــد تــوجــه داشـــت 
کــودک بــا ترشحات ناشی از ایــن بیماری  تماس 
شروع ‌شود و به ابتلا به بیماری دست، پا و دهان 
کودک  که بیشتر در مهدهای  ختم شــود؛ اتفاقی 
رخ‌می‌دهد و نیاز به مراقبت جدی دارد: »‌فرض 
کــودک زیــر پنج ســال، یک اسباب‌بازی  کنید یک 
کوچک را در دهانش می‌گذارد و چند دقیقه بعد، 
، همان اسباب‌بازی را از او می‌گیرد و  کودک دیگر
این بار او اسباب‌بازی را در دهانش می‌گذارد؛ چه 
انتقال ویروس  اتفاقی می‌افتد؟ طبیعتا احتمال 
در چنین موقعیتی بسیار بالاست و ممکن است 
کید  تا بیماری ‌مبتلا شــود.‌« ‌خدابنده  به  ‌کــودک 
می‌کند با توجه به این‌که راه انتقال بیماری ساده 
و پیش‌پا افتاده است، کارشناسان توصیه می‌کنند 
کــودک‌مــان  در  نشانه‌هایی  کوچک‌ترین  گــر  ا کــه 
دیدیم، او را تا مدت مشخصی به مهد کودک نبریم 
تا احتمال ابتلای کودکان دیگر افزایش پیدا نکند. 
آنچه در ایــن میان لازم اســت بدانید این‌که  امــا 
این ویــروس، برخلاف ویروس‌های مشابه مانند 
آبله‌مرغان، تنوع بسیاری دارد و این‌طور نیست که 
با یک بار ابتلا، دیگر به بیماری مبتلا نشویم؛ بلکه 
کــودک را به  این تنوع و جهش ویــروس، می‌تواند 

دفعات‌ به بیماری مبتلا کند. 

  با آبله‌مرغان اشتباه نگیرید!
کارشناسان توصیه می‌کنند به محض مشاهده چند 
دانه قرمز روی پوست، احتمال ابتلا به آبله‌مرغان را 
حتمی ندانیم؛‌‌ »‌در آبله‌مرغان، بثورات و دانه‌های 
قرمز در همه‌ جای بدن بیرون می‌ریزد، تب کودک 
شدت بیشتری دارد و این بثورات ابتلا به صورت 
دانــه‌هــای آبـــدار و سپس خشک و پوست‌پوست 
شــده خـــودش را نــشــان مــی‌دهــد، در حــالــی‌کــه در 
بیماری دست، پا و دهان، بثورات پوستی فقط در 
نواحی مشخصی بروز پیدا می‌کند و همه‌ جای بدن 

گیر نمی‌شود.« فرا

کمر و بیماری  یکی از مسائل مهم در دردهــای 
ــت؛  ــان اس ــ ، چــگــونــگــی نــحــوه درم دیــســک کــمــر
ایــن‌کــه در چــه صـــورت دیــســک کمر بــایــد عمل 

شود؟ 
دکتر محمد طاهر قــادری، متخصص ارتوپدی 
مــی‌گــویــد مــعــمــولا مــشــکــات دیـــســـک کــمــر با 
بــدون جراحی بهبود پیدا می‌کند.  روش‌هـــای 
گر دیسک کمر مزمن باشد و درد آن با این  اما ا
را  روش‌هــا تسکین پیدا نکند، پزشک جراحی 
دیسک‌کمر  عمل  معمولا  مــی‌دهــد.  پیشنهاد 
ــوارد حـــادی توصیه مــی‌شــود؛ از‌جمله  بـــرای مـ
این‌که درد آنقدر شدید بوده که شخص در انجام 

کارهای روزمره و راه‌ رفتن مشکل دارد.
ــده بـــوده و باعث  گـــر عــائــم عصبی پــیــش‌رون ا
بی‌حسی یا ضعف در پــا  شــود هم ممکن است 
جراحی را ضروری کند، ضمن این‌که اختلال در  
عملکرد روده و مثانه هم می‌تواند از‌جمله موارد 
گر داروها و انواع  نیازمند عمل باشد. در نهایت ا
روش‌های فیزیوتراپی کارساز نبود، شاید پزشک 

متخصص جراحی را توصیه کند. 
معمولا حــدود شش هفته باید از درمــان‌هــای 

بدون جراحی دیسک کمر استفاده شود.
پیشگیری  طــب  کلینیک  مدیر  یـــاری،  حسین 
ــقــای ســامــت ســازمــان جــهــاد دانشگاهی  و ارت
عــلــوم‌پــزشــکــی تــهــران نــیــز بــا بــیــان ایــن‌کــه فقط 
کمر‌دردها به عمل جراحی نیاز دار‌د،  ‌۱۰درصــد 
کــمــردرد را  تــوضــیــح داد: ۸۰ درصـــد انــســان‌هــا 

حداقل یک‌بار طی زندگی خود تجربه می‌کنند.
ــزو بــیــمــاری‌هــای شــایــع اسکلتی  ــردرد جــ ــمـ کـ
اســت و حــدود ۸۰ درصــد از انسان‌ها دست‌کم 
با بیان  را تجربه می‌کنند. وی  ایــن درد  یک‌بار 
منشأ  می‌توانند  پنج‌گانه  ساختارهای  ایــن‌کــه 
ــات،  ــ ــروز کـــمـــردرد بــاشــنــد، افـــــزود: گــاهــی‌ اوق ــ ب
آسیب‌دیدگی استخوان می‌تواند منشأ و عامل 
کمردرد باشد؛ شکستگی و لیز خــوردن مهره‌ها 
کــمــردرد با  یا آسیب دنبالچه انــواع مختلفی از 
همچنین  اســت.  استخوان  بافت  آسیب  منشأ 
بــروز  منشأ  می‌توانند  هــم  مفصلی  آســیــب‌هــای 
کمردرد باشند.  ساییدگی یا همان آرتروز کمر یا 
روماتیسم ستون فقرات انواعی از کمردرد با منشأ 

آسیب مفاصل ستون فقرات هستند.
 مدیر کلینیک طب پیشگیری و ارتقای سلامت 

تهران  سازمان جهاد دانشگاهی علوم ‌پزشکی 
دربـــاره عــامــل دیــگــر بـــروز کــمــردرد یعنی آسیب 
گفت: آسیب بافت عضلات   ، بافت عضلات نیز
گــر عضلات  ا باشد؛  کمردرد  هم می‌تواند منشأ 
کنار ستون فقرات، لگن و باسن آسیب‌ ببینند و 
دچار گرفتگی، اسپاسم و کشیدگی‌ یا مسائل دیگر 
شوند، می‌توانند کمردرد ایجاد کنند. شایع‌ترین 
عامل کمردرد، آسیب عضلات و بافت نرم مجاور 

ستون فقرات است.
این متخصص طب فیزیکی و توانبخشی درباره 
چهارمین منشأ از علل پنج‌گانه بروز کمردرد نیز 
ــزود: در ساختار ستون  گفت‌وگو با ایسنا، اف در 
فقرات بین دو مهره دیسک مهره‌ای وجود دارد و 
آسیب‌دیدگی آنها می‌تواند چهارمین عامل بروز 
گــر دیسک‌های میان دو مهره  ا کمر‌درد باشد. 
دچار آسیب‌های مختلف مانند »خشک شدن 
و از دســت دادن آب«، »فتق و بــیــرون‌زدگــی«، 
»پاره‌شدن« و موارد دیگر شوند، درد در ناحیه 

کمر ایجاد می‌شود. 
ــاری بــا بــیــان ایــن‌کــه آســیــب سیستم عصبی،  یـ
پنجمین منشأ کمردرد شناخته می‌شود، گفت: 
گاهی‌ اوقـــات، دیسک بــیــرون‌زده یــا زائــده‌هــای 
اســتــخــوانــی نــاشــی از آرتــــروز و‌... روی نــخــاع یا 
سبب  و  می‌کنند  وارد  فشار  عصبی  ریشه‌های 

آسیب سیستم عصبی می‌شوند. 
کمر  ــروز درد در  ب آسیب سیستم عصبی سبب 
کــه به‌دلیل فشار روی  پاها مــی‌شــود؛ دردی  و 
ریشه‌های عصبی باشد از کمر وارد پاها می‌شوند 

و به آن »درد سیاتیک« می‌گویند.
مدیر کلینیک طب پیشگیری و ارتقای سلامت 
تهران  علوم‌پزشکی  دانشگاهی  جهاد  سازمان 
درباره نیاز کمردرد به عمل جراحی گفت: نتایج 
از  کمتر  کــه  اســت  ایــن  بیانگر  علمی  مطالعات 
کمردردها نیاز به اقدام فوری جراحی  ‌۱۰درصــد 
دارند و در سایر موارد درمان غیرجراحی اولویت 
دارد. وجــود علامت‌های خطر در فــرد مبتلا به 
کمردرد نشان‌دهنده شرایطی اورژانسی است که 
گر افراد به  گریزناپذیر می‌کند. ا انجام جراحی را 
همراه کمردرد خود، بی‌حسی را تجربه می‌کنند 
به عمل جراحی اورژانسی نیاز دارند.  همچنین 
گر دچار احتباس یا بی‌اختیاری ادراری شد نیز  ا
کند.  می‌بایست نسبت به عمل جراحی اقــدام 
گر افرادی که مبتلا به کمردرد هستند  همچنین ا
ــار ضــعــف حــرکــتــی پــیــشــرونــده شــدنــد عمل  دچـ

جراحی اورژانسی به آنها توصیه می‌شود.  
منظور از ضعف حرکتی این است که فرد مبتلا به 
توانایی حرکت  بیماری  به‌تدریج حین  کمردرد 
روی پنجه یا پاشنه پا را از دســت بدهد یا قادر 
بــه بـــالا آوردن شــســت پـــای خـــود نــبــاشــد کــه در 
این صــورت باید نسبت به عمل جراحی فوری 

اقدام‌کند.
گزینه برای درمان   آخرین  کمر  جراحی دیسک 
گــر تمامی روش‌هــای  مشکلات دیسک اســت. ا
کمردرد بهبود  کــرده و  بــدون جراحی را امتحان 
پیدا نکند، احتمالا پزشک عمل دیسک‌کمر را 

توصیه می‌کند. 

چه کمردردی به جراحی نیاز دارد؟
ایستگاه سلامت 

در گفت‌وگو با یک متخصص به بیماری »دست، پا و دهان« پرداخته‌ایم

ی چندبخشی! یک بیمار


