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تجویــــز داروهــا، تنـــــها با معاینــه بالیــنی
و گرفتــن شــرح حــال امکان پذیــر است
مصـــرف به ســـوالات  پاســـخ  در  و اگـــر 
از پـــس  می شـــود،  توصـــیه  دارویـــی 

مشورت با متخصص مصرف شود.
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در صورت بروز آفتاب 
سوختگی نوزاد چه 

باید کرد؟
پوســت نوزاد بســیار حساس است 
و اگرچــه اقدامــات مختلفــی برای 
محافظــت از آن انجام می شــود اما 
متأســفانه باز هم پوســت نــوزادان 
دچار آفتاب سوختگی می شود. در 
بسیاری از موارد تشخیص دقیق و به 
موقع آفتاب سوختگی کار دشواری 
اســت. در واقــع فتــاب ســوختگی 
ســاعت ها قبل از آن که شما پوست 
نوزاد را ملتهب یا برافروخته ببینید، 

آغاز شده است.
اگــر متوجه شــدید پوســت نــوزاد 
برافروخته و ملتهب است، اقدامات 

زیر را انجام دهید:
* دســتمال تمیزی را در آب خیس 
کنید و برای 10 تــا 15 دقیقه روی 
ناحیه آفتاب سوخته قرار دهید. این 

کار را چندین بار انجام دهید.
* نــوزاد را در آب نیمــه ولــرم حمام 
کنید. این کار به خنک شدن نوزاد 
و کاهــش قرمــزی پوســت کمــک 

می کند.
* کــرم مرطوب کننده مناســبی را 

روی نواحی آفتاب سوخته بمالید.
* در چنیــن شــرایطی نــوزاد قطعا 
دچار کم آبی نیز شده است از این رو 
شیر زیادی به او بدهید و در صورت 
امــکان وی را بــا مایعــات ســبک و 

مناسب سیراب کنید.

نحوه محافظت از پوست         
نوزاد در برابر آفتاب

 توصیه جــدی می شــود کــه تا حد 
امکان نــوزاد را در کنار خود و در زیر 
سایه درخت، چتر یا چادر مسافرتی 
به دور از تابش مســتقیم آفتاب نگه 
دارید. اگر نوزادتان هنوز آن میزان 
از توانایی را به دســت نیاورده است 
که شــروع به حرکت کنــد، با خیال 
راحت او را در سایه و مکان مناسبی 
قرار دهید و همواره مراقب حرکاتش 
باشــید. اما اگر به مرحله ای رسیده 
اســت که می تواند چهار دســت و پا 
حرکــت کنــد، تشــویقش کنید که 
در ســایه بماند و در همــان جا بازی 
کند. مراقبت از نــوزاد در میانه روز 
یعنــی زمانــی که تابــش آفتــاب به 
شــدیدترین زمان خود رســیده، از 
اهمیــت زیــادی برخوردار اســت. 
همــواره از لبا س های نخــی نازک 
برای پوشــاندن سراســر بدن نوزاد 
در برابر تابش آفتاب استفاده کنید. 
لباس هــای تیــره با جــذب گرمای 
بیشــتر، ســریع تر گــرم می شــود و 
نوزاد را آزار می دهد. کلاهی بر سر 
نوزاد بگذارید کــه در زیر چانه قفل 
پلاستیکی مخصوصی داشته باشد. 
بدین ترتیب خیالتان راحت اســت 
که کلاه از ســر نوزاد نمی افتد. اگر 
نوزاد را روی صندلی قرار می دهید، 
در صــورت امکان چتــر کوچکی را 
به دســته آن متصــل کنید تــا نوزاد 
دچار آفتاب سوختگی و گرمازدگی 

نشود.

مامان ونی نی

نتایج به دست آمده 
نشان می دهد 

میکروبیوم متفاوت 
بچه هایی که فقط 
با شیر مادرتغذیه 

نشده اند، باعث 
می شود این کودکان 
با شروع غذای جامد 

در برنامه غذایی 
روزانه شان دچار 

درد معده و دردهای 
کولیکی و... شوند.

آیا می توان از مسکن برای کاهش 
درد آبله مرغان استفاده کرد؟

مصرف خودســرانه هر نوع داروی 
مسکن در افراد مبتلا به آبله مرغان 
ممنــوع اســت و فقــط اســتفاده از 
اســتامینوفن توصیــه می شــود.
درمــان این بیمــاری به دو شــکل 
خوراکــی و وریــدی و در بســیاری 
از مــوارد درمــان حمایتــی اســت 
و بــا مصــرف مایعــات فــراوان و 
اســتامینوفن، فــرد مبتــلا پس از 
طی دوره بیماری، بهبودی کامل 

را به دست می آورد.
افراد مبتــلا به آبلــه مرغــان نباید 
از بروفــن و دیکلوفناک اســتفاده 

کنند.
بیماران مبتلا به آبلــه مرغان رژیم 
غذایــی خاصــی ندارنــد و مصرف 
مایعات فــراوان مهم تریــن توصیه 

تغذیه ای به این افراد است.
برای افراد بالای 13 سال، افرادی 
که به طور متناوب کورتون مصرف

می کنند )چه بــه صورت خوراکی 
چه استنشــاقی( و کودکان مبتلا 
بــه بیماری هــای پوســتی مزمن و 
بیماری هــای قلبی ـ کلیــوی بهتر 
است اقدامات درمانی انجام شود.
درمان خوراکی ضد ویروس برای 
افــرادی که در تماس بــا فرد بیمار 

هستند، توصیه می شود.
درمان وریدی آبله مرغان نیز برای 
افراد دچار نقــص ایمنی، بیماران 
تحــت شــیمی درمانــی و پیوندی 
یــا بســتری با تشــخیص و دســتور 

پزشک ضروری است.
ضایعات، خــارش ایجاد می کند و 
ممکن اســت فرد مبتلا به عفونت 
ضایعات پوســتی دچار شود که در 
این صورت آنتی بیوتیک خوراکی 
برای عفونت ثانویه توســط پزشک 

تجویز می شود.
خــودداری از رفتن بــه مکان های 
عمومی )مهــد و مدرســه( و کوتاه 
کــردن ناخن هــای کــودکان دو 
توصیه مراقبتی ویژه برای کودکان 
مبتــلا بــه آبلــه مرغــان اســت کــه 

والدین باید مد نظر داشته باشند.
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بر اساس مطالعات جدید علم پزشکی، عوامل تغذیه ای 
نقش بــه ســزایی در بــروز یا کاهــش اختــلالات روحی 

روانی  دارد.

غذاهای فوری، تشدید کننده افسرد  گی        
 مشکلات خانوادگی، شرایط اقتصادی، محیط اطراف 
و تغییر بافت زندگی، از عوامل زمینه ســاز بیماری های 
روحی روانی است. براساس گزارش سازمان بهداشت 
جهانــی، حدود 80 درصــد افراد مبتلا به افســردگی و 
بیماری های روانی، درکشورهای با درآمد کم یا درآمد 

متوسط زندگی می کنند.
یکی از عوامل تشدید کننده افسردگی را مصرف نکردن 
مواد مغذی و روی آوردن به مواد غذایی فوری دانسته اند 

که در کشورهای در حال توسعه رواج یافته است. 
افســردگی علاوه بر ایجاد مشــکلات روانــی، به عنوان 
مادر بسیاری از بیماری های جسمی شناخته می شود 

و ضرورت توجه به آن دوچندان است.
افسردگی یک حالت خُلقی شامل بی حوصلگی و گریز 
از فعالیت یــا بی علاقگی و بی میلی اســت که می تواند 
روی افکار، رفتار، احساســات، خوشی و تندرستی یک 

فرد تاثیر بگذارد.
حالاتــی کــه مصــرف برخی مــواد غذایــی بــرآن دامن 
می زند؛ مواد غذایی که ازنظر ترکیب وطبخ مورد تایید 
نیســتند و می توانند تاثیرات ســوئی بر سیستم عصبی 

داشته باشند.

افراد افسرده از رژیم غذایی پیروی نمی کنند        
در بررسی وضعیت افرادی که دچار افسردگی هستند 
به این نکته می رسیم که این افراد در حالت های روحی 
روانــی خاص، دچــار بی انگیزگــی، بی میلــی و رخوت 
می شــوند که گاهی اوقات زیر بار رژیم غذایی نمی روند 
و به برنامــه غذایــی روزانه خــود، بی توجه هســتند. در 
نتیجه به غذاهای دم دستی و فوری که زمانی برای طبخ 
نمی بــرد و ارزش غذایی نــدارد، روی می آورند غافل از 

این که با دست خود بر دامنه بیماری شان می افزایند.

خشکاندن ریشه ها        
افراد دردوران افسردگی به دو دسته بی اشتهای عصبی 
و پرخور عصبی تقســیم می شــوند به این معنا که خوردن 

با ریشه های روانی و عصبی افراد ارتباط مستقیم دارد.
افــرادی کــه بــا پرخــوری عصبــی دســت و پنجــه نــرم 
می کنند، به ویژه قشــر جــوان، دچــار تحریک پذیری و 
پرخاشگری می شــوند.افراد بی اشتهای عصبی هم به 
اصطلاح راه گلوی آنان بســته می شــود و میلــی به غذا 
پیدا نمی کنند. هر دو حالت ریشه روانی دارد و به نوعی 
ضربه زننده به جسم و روح محسوب می شود و نیاز است 
که ریشه ای حل شود تا دایره افسردگی گسترش نیابد.

غذای چرب و افزودنی ها        
وقتــی شــما غذایی مصــرف می کنیــد که مــواد چرب 

و افزودنــی در آن زیــاد اســت، ســمومی را وارد بــدن 
می کنیــد که نه تنها مــواد لازم را به اندام های حســی 
حرکتی منتقل نمی کند بلکه بر جسم و روح تاثیر منفی 
می گذارد و که احتمال ابتلا به سرطان و ضعیف شدن 

سیستم ایمنی بدن را افزایش می دهد.
افراد افســرده باید از نظر روحی، مورد روان درمانی و 
روان کاوی قرار بگیرند.بعد از آن، رعایت توصیه های 
غذایــی هماننــد اســتفاده روزانــه از ســبزی، شــیر و 
لبنیات کــم چرب و ســبک می تواند بیمــاری روحی را 
به سمت بهبود سوق دهد. حتی اگر کسی تمایل دارد 
فســت فود مصرف کنــد در خانه تهیه کنــد و از مصرف 

غذاهای پرچرب بپرهیزد.

مناطق محروم 5برابر بیشتر فست فود         
می خورند

اگــر چــه تحقیــق و داده هــای ذیــل مربــوط به کشــور 
انگلیــس اســت امــا در جامعــه خودمــان هــم شــاهد 
عادات نادرست غذایی هســتیم که سلامت را به خطر 
می اندازد.بــه گــزارش فارس، براســاس داده های به 
دست آمده از یک مطالعه، مصرف فست فود در مناطق 

محروم انگلیس پنج برابر شایع تر است.
محققان تاکید می کنند، خانواده های با ســطح مالی 
ضعیف بیش از همه گروه ها پیتزا و ساندویچ می خورند 
ومیــزان مصــرف فســت فود در آن هــا پنج برابــر دیگر 

گروه هاست.
این مطالعه نشــان داد، هر چه ســطح فرهنگی ومالی 
منطقه تغییر می کنــد و بهبود می یابد، شــرایط تغذیه 
نیــز تغییر می کند و بهتر می شــود؛ به طوری که دولت 
در مناطق ثروتمند انگلیس با معضل »تغذیه بی ارزش« 

رو به رو نیست.

اضطراب و افسردگی اختلال روانی درحال گسترش است. پیشتر »سید حسن قاضی زاده هاشمی« وزیر  تغذیه
بهداشت گفته بود، ازنظر بار بیماری ها، افسردگی رتبه چهارم را دارد و براساس پیش بینی ها در سال 2030 

بیماری افسردگی دررتبه دوم بیماری ها قرارخواهد گرفت. افسردگی در میان زنان شایع تر است.

بر اساس آمار و 
ارقام به دست آمده 
از آخرین تجزیه 
و تحلیل از انجمن 
قلب و عروق اروپا، 
مردان انگلیسی 
درصدر مردان 
چاق 47 کشور 
جهان هستند که 
28 کشور، شامل 
کشورهای عضو 
اتحادیه اروپا 
می شود؛ زنان 
انگلیسی نیز در این 
مقایسه، در رتبه دوم 
و بعد ازترکیه قرار 
گرفتند.

سه شنبه ها

دکتر کوروش یوسفی حسن آباد
فوق تخصص بیماری های عفونی

مریم حبیبی  |  کارشناس تغذیه

نشانه های اورژانسی آپاندیس
نتایــج تحقیقات نشــان می دهد 5درصــد افراد بــه التهاب 
آپاندیس دچار می شــوند که در صورت بی احتیاطی ممکن 
است به قیمت جانشــان تمام شــود.التهاب و تورم آپاندیس 
علایمی دارد که توجه به آن ها می تواند در تشــخیص سریع 
عارضه و انجام اقدامات درمانی مفید باشــد.از جمله علایم 
این مشکل اورژانسی می توان به تهوع، استفراغ، بی اشتهایی 
و تب اشــاره کرد. درد پیش رونده که از ناف شروع و به سمت 
راســت شــکم منتقل می شــود و تیر کشــیدن شــکم از دیگر 

نشانه های تورم آپاندیس محسوب می شود. اگر فرد هنگام 
راه رفتن، سرفه یا عطسه کردن دچار درد شدیدی در ناحیه 
شکم شود، این احتمال وجود دارد که آپاندیس او در آستانه 
پاره شــدن اســت. در چنین شــرایطی فرد باید به سرعت به 
اورژانس مراجعه کند.برای تشخیص این بیماری روش های 
زیادی وجود دارد. برای مثال معاینه بالینی، انجام آزمایش 
خون و عکس برداری که از طریق آن پزشــک می تواند محل 
عارضه و شدت آن را تشخیص دهد. آپاندیس بخشی از روده 

بزرگ است و در برخی افراد بسته به وزن و قد، نزدیک مثانه 
قرار دارد و به این ترتیب زمانی که آپاندیس ملتهب می شود 
مثانه نیــز تحریک می شــود و فرد مرتــب نیاز به اســتفاده از 
سرویس بهداشتی و دفع ادرار پیدا می کند.تکرر ادرار یکی از 
نشانه های جدی احتمال عفونت آپاندیس است و فرد در این 
مواقع باید حتماً به پزشک مراجعه کند.خستگی و گیجی هم 
می تواند به دلیل التهاب آپاندیس رخ دهد. نتایج تحقیقات 
نشان می دهد گیجی، پریشــانی و ناتوانی در تمرکز همگی 

می تواند به دلیــل وجود التهاب و عفونــت در بدن رخ دهد و 
این حالت بسیار خطرناک اســت؛ چرا که ممکن است زنگ 
خطری برای ورود عفونت به بدن و ســمی شدن خون باشد. 
ســمی شــدن خون شــرایطی تهدید کننده برای ســلامت و 
حیات انسان اســت، زیرا اکسیژن کافی در خون برای تغذیه 
بافت های گوناگون وجود ندارد. در چنین شــرایطی مغز به 
شدت آســیب می بیند و حتی فرد دچار سکته مغزی و مرگ 

ناگهانی می شود.

خشکاندن
 ریشه افسردگی با

عوامل تغذیه ای

350
افسرده در دنیا

میلیون نفر
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مردان ایرانی
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