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9 راهکار آماده کردن 
 کودک برای رفتن
 به دندان پزشکی

کودکان تمایلی به مراجعه به دندان پزشکی ندارند و 
به همین دلیل خانواده ها برای حضور کودک در مطب 
دندان پزشک و معاینه و درمان دندان وی دچار مشکل 
می شوند . در ادامه به راهکارهایی  درخصوص آماده 
کردن کودک برای مراجعه به دندان پزشــکی اشــاره 

می کنیم :
1. فضایی مثبت را در ذهن او بسازید

اگر اولین بار است که کودک خود را به دندان پزشکی 
می‌برید ، حتما با عبارات مثبت به شرح و توضیح درباره 
دندان پزشــکی، مهربان بودن دندان پزشــک و آسان 

بودن اقدامات بپردازید.
2. قبل از مراجعــه واقعی، نقش دندان پزشــک را 

ایفا کنید
قبل از این‌که برای اولین بار به دندان پزشک مراجعه 
کنید، خودتــان را در نقش دندان پزشــک قرار دهید 
و کودک تــان نیز بیمار باشــد و بــا مهربان‌ترین حالت 
ممکن بــا او رفتار کنید و صداهای خشــن و ترســناک 
ابــزار را تقلید نکنیــد و بــه او نشــان دهید کــه دندان 
پزشک چگونه دندان شما را چک می‌کند و سپس از او 
بخواهید که جای دندان پزشک قرار بگیرد و مسواک 

زدن را به شما آموزش دهد.
3. مسئله را برای او ساده کنید

زمانی که می خواهید برای اولین بار کودک خود را به 
دندان پزشکی ببرید ، یک دید کلی به او بدهید و بیش 
از حد وارد جزئیات نشــوید و همچنین از پزشــک‌تان 
بخواهید که در ملاقات اول، کار را طولانی نکند و یک 

کار و معاینه کلی انجام دهد.
4. به کودک خود رشوه ندهید

به او نگویید که اگر در دندان پزشکی آرام باشد، برای 
او خوراکی یا اسباب بازی می‌خرید که چنین اقداماتی 
باعث افزایش اضطراب و استرس در کودک می‌شود 
و او را بد عادت می‌کند و باعث می‌شود زمان‌هایی که 
واقعا ترســی از کاری ندارد، این گونه نشــان دهد و به 
نوعی از شما باج بگیرد، در عوض از او قول بگیرید که 

به توصیه‌های پزشک عمل کند.
5. کودک‌تان را از آمپول نترسانيد

هيچ‌وقت به کودک‌تان نگوييد »اگر فلان کار را بکنی، 
تو را به مطــب دندان پزشــکی می‌‌برم که بــه تو آمپول 
بزند.« شــما ممکن اســت در آن لحظه بــه هدف خود 
برســيد و رفتار کودک‌تان را کنترل کنيد ولی ترس از 
مطب دندان پزشکی و آمپول را در ذهن کودک‌تان به 

وجود می‌آوريد.
6. اول صبح به مطب دندان پزشکی برويد

بهترين زمــان، اولين ســاعات آغاز کار مطــب دندان 
پزشــکی اســت. بســياری از دندان پزشــکان ترجيح 
می‌دهند که کودک را در اول وقت ملاقات کنند چون 

هم کودک و هم تيم دندان پزشکی سرحال‌ترند.
7. همراه داشتن یک اسباب‌بازی مورد علاقه

 اگر فرزند شما عاشق یکی از اسباب‌بازی‌هایش است 
به او اجازه دهيد اسباب‌بازی مورد علاقه‌اش را به مطب 
دندان پزشکی ببرد. همراه داشتن اسباب‌بازی مورد 
علاقه به کودک احساس آرامش و امنيت بيشتری در 

مطب دندان پزشکی می‌بخشد.
8. اجــازه بدهيد کودک‌تــان به تنهايــی وارد اتاق 

معاينه مطب شود 
بيشــتر دندان‌پزشــکان ترجيــح می‌‌دهند که شــما و 
همسرتان در اتاق انتظار منتظر کودک بمانيد و فقط 
کودک شما وارد اتاق معاينه شود. برخی کودکان هم 
در حضور والدين خودشــان را لوس می‌کنند و اجازه 
نمی‌دهند دندان پزشــک کارش را به خوبی و به دقت 

انجام دهد.
9. جواب پرســش‌های کودک را به دندان پزشک 

واگذار کنيد
اغلب کودک در راه مطب درباره مطب دندان پزشکی 
و وســايل و حتی آمپــول پرســش‌های زیادی از شــما 
می‌کنــد و بهتريــن کار در ايــن موقعيت اين اســت که 
جواب دادن به سوالات کودک درباره دندان پزشکی، 
وســايل و کارهای دندان پزشــکی را به دندان پزشک 
واگذار کنيد و به کودک بگوييد »وقتی رفتيم از دکترت 
بپرس.«دنــدان پزشــکان جواب‌هــای جالبــی برای 
پرسش‌های غافلگیر کننده کودکان دارند برای مثال 
توربين دندان پزشــکی را به مســواک برقی، ساکشن 
را به جاروبرقی و يونيت دندان پزشــکی را به الاکلنگ 
تشــبيه می‌کنند. به اين ترتيب ترس کودک از دندان 

پزشکی کاهش میي‌ابد.

     
مریم سادات کاظمی  |مترجم

»آلــرژی فصلــی«  در فصــل بهــار به‌دلیــل 

گرده‌افشانی گل‌ها و گیاهان شیوع می یابد و 

با علایم مختلف ظاهر می‌شود اما گرده‌افشانی برخی گیاهان از 

اواسط شــهریور آغاز می‌شــود و دوباره چنین علایمی با شروع 

فصل پاییز، بروز پیدا می‌کند. این روزها که با شیوع ویروس کرونا 

نیز مواجه هســتیم، هر نوع تغییر در وضعیت سیستم تنفسی 

می‌تواند نگران‌کننده باشد. پس بهتر است افراد مستعد آلرژی 

فصلــی به‌خوبــی علایــم آن را بشناســند و بهتریــن اقدامــات 

پیشگیرانه را به‌کار گیرند:

سواد سلامت

 گرده‌افشانی برخی گیاهان از اواسط شهریور آغاز می‌شود و دوباره علایم آلرژی با شروع فصل 
پاییز، بروز پیدا می‌کند

 علایم بروز »آلرژی فصلی«

تماس با گرده‌ گل‌ها و گیاهان، باعث تحریک سیســتم 
ایمنی می‌شود و واکنش‌هایی را در اندام‌های مختلف 
برمی‌انگیــزد. اگرچه شــایع‌ترین واکنــش، گرفتگی و 
آبریزش بینی به‌دلیل ورود این عوامل محرک در مجاری 
تنفسی است اما التهاب ملتحمه چشم همراه با قرمزی، 
سوزش و اشک‌ریزش نیز دور از انتظار نخواهدبود. البته 
گاهی نیز علایم آلرژی ممکن است باعث سردرد، سرفه 
و اوتیت گــوش در کودکان شــود. همچنیــن مبتلایان 
به آســم معمولا در این دوران با تشــدید بیماری مواجه 

خواهند بود.
 شــدت ایــن واکنش‌هــا  در کیفیــت زندگی فــرد تاثیر 
می‌گذارد و اغلب افراد نمی‌توانند شب‌ها خواب راحت 
داشته‌ باشند که مسلما با احســاس خستگی، اختلال 
در تمرکز و تحریک‌پذیری در طول روز مواجه می‌شوند.
  بهترین اقدامات پیشگیری از بروز »آلرژی فصلی«

 تا حد امــکان طی ســاعات 7 تا 13 که میــزان گرده 
گیاهــان در هوا به بیشــترین حــد می‌رســد، در محیط 
بیرون نباشــید. این نکته را در روزهایــی که باد می‌وزد 

حتما به‌خاطر داشته‌باشید.
 پنجره‌های منزل و خودرو را ببندید.

  شســت وشــوی مرتــب پرده‌هــا، ملافه‌هــا و روکش 
مبلمان را به‌ یاد داشته‌باشید.

 از سیستم تهویه مجهز به فیلتراســتفاده و فیلترها را 
مرتب تعویض کنید.

 هنگام خروج از منزل از عینک استفاده کنید تا مانع 

از ورود گرده گیاهان به چشم شود.
 پس از بازگشــت به منزل، لباس‌هــا را تعویض کنید 
و فــوری دســت‌ها را بشــویید. در صورت امــکان دوش 
بگیرید یا حداقل موهایتان را بشویید زیرا گرده گیاهان 

لابه لای موها باقی می‌ماند.
 هرگز لباس‌های بیرون را روی رختخواب نگذارید.

 لباس‌ها را در هوای باز خشک نکنید زیرا مامن خوبی 
برای گرده گیاهان خواهد بود. این نکته را به‌خصوص 

در باره لباس نوزادان همیشه رعایت کنید.
 اگر در منزل ویلایی زندگــی می‌کنید یا در مجاورت 
آپارتمان شــما فضای ســبز وجود دارد، هرس چمن‌ها 
تاثیر خوبــی در پیشــگیری از آلــرژی دارد زیــرا مانع از 
باقی ماندن گرده‌ گیاهان خواهدبود. البته چمن‌های 
هرس‌شده باید فوری جمع شود و هنگام انجام این کار 

از عینک، دستکش و ماسک استفاده شود.
 به‌دلیل افزایش زمینه آلــرژی در این دوران، به دیگر 
عوامل زمینه‌ســاز آلرژی مانند دود سیگار نیز دقت و از 

مجاورت با آن پرهیز کنید.
 محیط منزل را مرتب گردگیری کنید.

  تاثیر »پروبیوتیک‌ها« در بهبود »آلرژی فصلی«

باکتری‌هــای مفید سیســتم گــوارش کــه با نــام »فلور 
روده‌ای« یــا »میکروبیــوت« شــناخته می‌شــوند، نقش 
مهمی در عملکرد سیستم ایمنی بدن دارند. زمانی که 
تعادل فلــور روده‌ای برهم بخورد، ترشــح آنتی‌کورها و 

بروز واکنش‌های آلرژیک اتفاق می‌افتد.
بــرای تقویــت فلــور روده‌ای بایــد در برنامــه غذایــی از 

پروبیوتیک‌ها استفاده شــود که توانایی بدن را در برابر 
واکنش‌های آلرژیک بهبود می‌بخشد. علاوه بر ماست 
و کفیر، مکمل‌های پروبیوتیک نیز امروزه در دســترس 
است که می‌توان با مشــورت پزشــک، آن ها را مصرف 

کرد.
 البتــه در کنــار پروبیوتیک‌هــا بایــد بــه پری‌بیوتیک‌ها 
نیز اشــاره کــرد. پری‌بیوتیک‌ها فیبرهایی هســتند که 
توســط باکتری‌‌های روده تجزیه و هضم می‌شــوند و در 
واقع غذای پروبیوتیک‌هــا خواهندبود. انواع حبوبات، 
سبزیجات به‌خصوص سیر، پیاز، تره‌فرنگی و همچنین 

غلات سبوس‌دار غنی از این ترکیبات هستند.
  مواد معدنی را فراموش نکنید!

برای تقویت ایمنــی بدن در برابــر محرک‌های فصلی، 
مــواد معدنــی ترکیبــات ارزشــمندی هســتند کــه 
واکنش‌هــای التهابــی در بــدن را کاهــش می‌دهنــد 
و تاثیــر مثبتــی بــر قــدرت دفاعــی دارنــد. »روی« در 
ترکیــب گلبول‌های ســفید و ســنتز پروتئین‌هــا نقش 
دارد. همچنیــن در حفــظ عملکــرد ترکیباتــی کــه 
خواص آنتی‌هیســتامین دارند نیز مؤثر اســت و از بروز 

واکنش‌های آلرژیک پیشگیری می‌کند.
“منگنز” نیز با ممانعت از ترشح هیستامین در این زمینه 
نقــش دارد. از طرفی بــه تقویت غشــاهای مخاطی که 
اغلب توسط ترکیبات آلرژن آســیب می‌بیند نیز کمک 
می‌کند. “منیزیم” نیز تاثیر مشــابه در مهار هیستامین 

دارد و در پاک سازی بدن مؤثر است.

داغی کف پا

 زنگ هشدار 5 بیماری
داغ شدن کف پا ممکن است دلایل زیادی 

مانند کمبود مواد مغذی، ناراحتی کلیوی، 
دیابت و ...داشته باشد

شاید تا به حال برای شما هم پیش آمده باشد که 
در شب به هنگام خوابیدن در قسمت کف پایتان 
احســاس گرمــا و داغی شــدیدی کنیــد. برخی 
افراد علاوه بر داغی مکرر در کف پا احساس مور 
مور شــدن می‌کنند، ایــن علایــم می‌تواند زنگ 

هشداری برای بروز یک بیماری باشد.
  چربی خون

یکی از علایم بروز این بیماری  در شما داغ شدن 
همراه با مور مور شــدن و ســوزن ســوزن شــدن 

پاهایتان است.
  ابتلا به دیابت

داغی کف پا یکی از هزاران علایمی اســت که به 
شما خبر ابتلا به دیابت را می‌دهد.

  بیماری مزمن کلیوی

زمانی کــه کلیه بــه هــر دلیلــی از کار بیفتد و 
دیگر نتوانــد وظایف خــود را به خوبــی انجام 
دهد، مواد زاید و اضافی در بــدن که به دلیل 
کم کاری کلیــه در بــدن باقی مانده اســت به 
ســمت دیگر قســمت‌های بدن ) پاها(حرکت 

. می‌کند
 کم کاری تیروئید

یکی دیگر از عواملی که می‌تواند سبب بروز داغی 
کف پا ‌شود کم کاری تیروئید است.

  کمبود ویتامین‌ها

زمانــی که شــما بــا کمبــود ویتامیــنB رو بــه رو 
می‌شوید در سیســتم عصبی اختلالاتی ایجاد و  
سبب می‌شود شما با احساس سوزن سوزن شدن  

و داغی کف پایتان رو به رو شوید.

منبع: باشگاه خبرنگاران

پزشکی

مارال مرادی
روزنامه نگار
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۵ مشکل گوارشی که می‌تواند نشانه ابتلا به کرونا باشد

 
نکاتی درباره علایم گوارشی

   محققان می‌گویند اغلب مشکلات گوارشی پیش از دیگر علایم و به خصوص پیش از علایم تنفسی خود را نشان می‌دهد.
   احتمال بیشتری دارد که بیمارانی که علایم گوارشی داشته‌اند، به کرونای شدید دچار و در بخش مراقبت‌های ویژه )ICU( بستری 

شوند.
   اگر حجم مدفوع بســیار بیشــتر از حد طبیعی و رقیق‌تر از گذشته است یا فرد با ســهولت بسیار بیشتر نســبت به گذشته به سرویس 

بهداشتی می رود، احتمال دارد این موضوع  علامت پنهان ابتلا به کرونا در فرد باشد.
   افراد مبتلا به اختلالات گوارشی نظیر بیماری التهابی روده )IBD( با خطر بیشتری برای ابتلا به برخی عفونت های ویروسی مواجه 

اند.
   همزمانی وجود دو علامت اسهال و درد‌های شکمی در بیماران کرونا بیشتر از دیگر موارد گزارش شده است.

 منابع: باشگاه خبرنگاران جوان، درمانکده

آشپزی من آشپزی من

غذای اصلی 

 رشته پلو
پلوی سنتی مجلسی  

 برنج )خیس شده( -  3 پیمانه
  رشته پلویی - 3 پیمانه

  سینه مرغ )خردشده( -  یک عدد
  پیاز )رنده شده( -  یک عدد

  کشمش -  یک پیمانه
  زردچوبه، نمــک و فلفل -  بــه میزان 

لازم
  زعفران -   کمی

  روغن -  به میزان لازم

1- داخل تابه ای مقداری روغن بریزید و روی 
حرارت متوسط قرار دهید تا گرم شود.

  2- پیاز را بــه آن بیفزایید و تفت دهید تا کمی 
سبک شود.

3-  سپس زردچوبه، نمک و فلفل را به آن اضافه 
کنید و تفت دهید تا بوی ادویه به مشام برسد.

4-  ســینه مرغ را اضافه کنید و تفــت دهید تا 
رنگ آن تغییر کند.

 5-  ســپس یــک پیمانــه آب بــه آن بیفزایید و 
حرارت را کم کنید و در ظــرف را بگذارید تا به 

مدت 30 دقیقه بپزد.
6-  مقــداری آب و نمــک را داخــل قابلمه ای 
بریزید و روی حرارت قرار دهید تا به جوش آید.

7-  برنــج را  به آن بیفزاییــد و 5 دقیقه پیش از 

آبکشی دو پیمانه رشته به آن اضافه و پس از این 
که برنج کمی نرم شد، آن را آبکشی کنید.

8- بقیــه رشــته هــا را درون قابلمــه ای حاوی 
مقــداری آب به مدت 5 دقیقه حــرارت دهید تا 

کمی نرم شود، سپس آبکش کنید.
9- بعــد کف قابلمــه مقــداری روغــن بریزید و 
رشته ها را به صورت یک لایه در کف آن بریزید و 

زعفران روی آن اضافه کنید.
10- ســپس مخلــوط برنــج و رشــته را روی ته 
دیگ بریزید، بعــد حرارت را زیــاد کنید تا برنج 

کمی بخار کند.
11- حرارت را کم کنیــد و در قابلمه را ببندید 
تا برنج دم بکشد سپس  با کشــمش و مرغ سرو 

کنید.

دانشمندان می‌گویند ویروس کرونا می‌تواند از راه‌های ‌بی‌شماری باعث اختلال در روند کارکرد بدن شود که مهم‌ترین آن ها اختلال در کارکرد دستگاه گوارشی است. دستگاه عریض و 

طویل گوارش انسان از دهان تا انتهای روده بزرگ را تشکیل می‌دهد و ویروس کرونا با تحت تاثیر قرار دادن هر کدام از این اندام‌ها و بافت‌ها می‌تواند باعث ایجاد عوارض و علایم در بیماران 

شود. البته شایان  ذکر است بروز مشکلات گوارشی ممکن است دلایل بسیار دیگری غیر از کرونا داشته باشد.

  بی‌اشتهایی
  اسهال

 تهوع
  استفراغ

 علایم گوارشی درد‌های شکمی

 کرونا


