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   15ربیع الاول1445
   اول اکتبر ۲۰۲۳  

 شماره 2539

  علایم سرماخوردگی را جدی بگیرید
به طور کلی باید از بچه‌ای که علایم تنفسی دارد 

معاینه کامل و شرح حال دقیق گرفت تا مشخص 

شود که آیا سابقه مواجهه با فرد بیمار را داشته یا 

نه. اگر دانش‌آموز تب طولانی داشــته و بی‌حال 

باشــد یا هر علامت غیرمعمول نشان دهد، باید 

نگران شده و آنفلوآنزا و کرونا هر دو را مدنظر قرار 

داد. خانواده‌ها نباید نگران عطسه بچه‌ها باشند. 

اما اگر همراه با عطسه، تب یا سرفه هم اضافه شد 

باید به پزشک مراجعه کرد. اگر بچه‌ای فقط تب 

داشته باشد هم احتمال ســرماخوردگی وجود 

دارد، اما غیــر از این بیماری‌هــای دیگری مثل 

عفونت‌های ادراری و ابتلا به سایر ویروس‌ها هم 

وجــود دارد. بنابراین دادن مصرف خودســرانه 

آنتی‌بیوتیک و استامینوفن اکیدا ممنوع است.

   والدین مراقب باشند!
 ســرماخوردگی‌های ســاده معمولا 3 تــا 5 روز 

بیشــتر طول نمی‌کشــد و در صورت استراحت 

سریع بهبود می‌یابد. خوردن ســوپ و مایعات، 

آب‌میوه‌ها و میوه‌هــای دارای ویتامین C مانند 

پرتقال، لیمــو شــیرین و... می‌توانــد در درمان 

سریع سرماخوردگی موثر باشــد. خانواده‌ها از 

خوراندن شربت‌های آنتی‌هیستامین و داروهای 

ضدسرفه بدون نظر پزشک به فرزندان خودداری 

کنند. به عــاوه این که بــرای پاییــن آوردن تب 

کودکان از روش‌های خودسرانه   استفاده نکنند، 

چرا کــه این مــواد باعث پاییــن آمــدن ناگهانی 

دمای بدن کودک می‌شود و این اختلاف دمای 

ناگهانی می‌تواند آسیب‌های مغزی برای فرد به 

وجود آورد.

    کادر مدارس توجه کنند!
 اگــر دانش‌آمــوزی را مشــاهده کردیــد که تب، 

سرفه، آبریزش بینی، عطسه، گرفتگی بینی یا 

علایم دیگر شبیه به سرماخوردگی دارد، فوری 

به خانــواده‌اش اطلاع دهید تــا او را از مدرســه 

خارج کنند و نزد پزشک ببرند. علاوه بر این، اگر 

در خانــواده‌ای یک نفر مبتلا اســت، دانش‌آموز 

سالم آن خانواده هم نباید به مدرسه برود، چون 

می‌توانــد ناقل خامــوش ویــروس باشــد. بهتر 

است همه دانش‌آموزان به‌خصوص افرادی که 

مشکوک به بیماری هستند از ماسک استفاده 

کنند. کلاس‌هــای درس هم بایــد مجهز به فن 

مکانیکی یا تهویه مناسب باشد.

    دانش‌آموزان دقت کنند!
 دانش‌آمــوزان در مــدارس بایــد از بطــری آب 

شــخصی اســتفاده کنند و بهداشــت فــردی را 

رعایت کنند. شست‌و‌شــوی صحیح دســت‌ها 

مهم‌ترین سد دفاعی در برابر ابتلا به بیماری‌های 

واگیردار است. هنگام سرفه و عطسه، با دستمال 

بینی خود را بپوشانید و فاصله فیزیکی مناسب 

و ایمن را با دیگران رعایت کنید. همچنین باید 

مراقب دانش‌آمــوزان کوچک‌تــر بود تا مــداد و 

دیگر وسایل خود یا همکلاســی‌اش را به دهان 

نبرد. فرامــوش نکنید کــه بیشــتر ویروس‌ها از 

طریق چشم، دهان و بینی وارد بدن می‌شوند، 

به همین دلیل لمس صــورت راه اصلی ابتلا به 

سرماخوردگی اســت. با توجه به این که عرضه 

خوراکی‌های غیربهداشــتی، فلــه‌ای و مضر در 

بوفه مدارس ممنوع است، باید از دست به دست 

کردن مواد غذایی و ساندویچ خانگی خودداری 

شــود. دانش‌آموزان بایــد از خرید مــواد غذایی 

فروشندگان دوره‌گرد خودداری کنند. همچنین 

آب میوه و سبزیجات مانند آب هویج در خارج از 

منزل مصرف نشود.

    تغذیه دانش‌آموزان
 آب، سیستم بدن را شست‌وشو می‌دهد و باعث 

خروج سموم از بدن می‌شود، اما به منظور تامین 

آب بدن، مصرف زیاد آب‌میوه‌های مصنوعی به 

هیچ وجه توصیه نمی‌شود. مواد طبیعی موجود 

در گیاهان هم باعث افزایش ویتامین‌های بدن 

می‌شــود؛ بنابراین نباید از مصرف ســبزیجات 

ســبز تیره، قرمــز و زرد ماننــد اســفناج، کاهو، 

هویــج، گوجه‌فرنگی و ســیر در برنامــه غذایی 

غافل شــد. فراموش نکنید که مصرف لبنیات 

به تقویــت سیســتم ایمنی همــه افــراد و بویژه 

کودکان و نوجوانان کمک می‌کند. کودکان در 

سن مدرسه باید زود بخوابند و استراحت کافی 

داشته باشند. همچنین باید نظم غذایی مناسب 

داشته، صبحانه کامل خورده باشــند و ناهار و 

شام را بهنگام نوش جان کنند.

آن‌چه باید درباره سرماخوردگی 
دانش‌آموزان بدانیم
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بیماری دانش‌آموزان هستیم. دلیل عمده این اتفاق ورود تعداد زیادی کودک 

و نوجوان به محیطی معمولا بسته اســت که توجه زیادی به بهداشت خود 

نداشته و همزمان می‌شود با آغاز فصل سرد سال و شیوع آنفلوآنزا یا همان 

ســرماخوردگی. دو ســه ســال قبل به دلیل همه‌گیری کرونا و مراقبت دقیق‌تر مــردم و البته 

غیرحضوری بودن مدارس، شاهد شیوع بالای آنفلوآنزا بین دانش‌آموزان نبودیم. اما امسال باید 

بیشتر مراقب این موضوع باشیم. معمولا کودکان در سن دبستان ممکن است تا ۱۲ بار در سال 

مبتلا به سرماخوردگی بشوند. در این مطلب به نکات مهمی اشاره می‌کنیم تا والدین، مربیان، 

کادر آموزشــی و خود دانش‌آموزان را از پیشــگیری و البته درمان به موقع ســرماخوردگی در 

مدارس آگاه‌تر کنیم.

دانستنی ها

سندروم گوش شناگر چیست و چه خطراتی دارد؟
گاهی بعد از شنا آب در مجرای گوش، گذرگاهی که قسمت بیرونی گوش را به پرده گوش 

متصل می‌کند، گیر می‌کند.  در این مطلب به نقل از ایندیپندنت به این موضوع پرداختیم 

که چرا آب در گوش گیر می‌کند، چه پیامدهایی دارد و چگونه آن را خارج کنیم؟

  محلی برای باکتری‌ها   
به گفته دی ‌میسون، اســتادیار گوش و حلق و بینی در دانشــکده پزشــکی دانشــگاه 

کارولینای شــمالی، »اگر مجرای گوش کوچک‌تری داشــته باشــید، آب راحت‌تر در 

گوشتان می‌ماند. اما ممکن است آب پشت جرم گوش نیز گیر کند که معمولا به توقف 

رشد باکتری‌ها کمک می‌کند و گوش‌ را در پی‌اچ )pH یا میزان اسیدی( سالم حدود 

۵ تا ۵.۷ نگه می‌دارد«.

اگر چنین شــود، تجمــع آب و از دســت دادن جرم گوش ســبب ایجاد محیــط مرطوب و 

قلیایی‌تری می‌شود که رشد باکتری یا مخمر را موجب می‌شود. در نتیجه، وضعی به نام 

گوش شناگر یا اوتیت خارجی به وجود می‌آید که در آن مجرای گوش قرمز و متورم می‌شود. 

اوتیت خارجی همیشه به‌علت وجود آب در گوش نیست، اما این عامل خطر اصلی است.

  در صورت حبس‌شدن آب در گوش چه باید کرد؟
دی میسون توصیه می‌کند: »ساده‌ترین راه این است که سشوار را روی درجه کم بگذارید 

و سپس به آرامی گوش را خشک کنید. همچنین، می‌توانید قطره‌های خشک‌کن بدون 

نسخه بخرید.« او در ادامه افزود: »اگر خیلی به شنا کردن علاقه دارید و متوجه شدید که 

مستعد عفونت گوش هستید، گوشی‌های مخصوص شنا بخرید تا آب وارد گوشتان نشود.« 

مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری‌های آمریکا استفاده از کلاه مخصوص شنا را نیز برای 

جلوگیری از ورود آب به گوش هنگام شــنا توصیه می‌کند.این مرکز توصیه می‌کند پس 

از شنا کردن یا دوش گرفتن، گوش‌ها را با حوله خشک و سر را به جلو و عقب خم کنید تا 

آب اضافی از گوش‌ها خارج شود. در صورت مشاهده علایم خفیف گوش شناگر، مانند 

خارش و قرمزی در مجرای گوش یا ناراحتی که با کشیدن یا فشار دادن گوش خارجی بدتر 

می‌شود، به پزشک مراجعه کنید.

خوراکی‌هایی که بدن با افزایش سن به آن‌ها نیاز دارد

 با افزایش ســن که بدن شــروع به از‌دســت‌دادن بســیاری از مواد معدنی می‌کند، 
می‌توانید برای جذب آن‌ها اقدام کنید. این روند از دســت دادن مواد معدنی بدن، 
می‌تواند علت بیماری‌هــای مزمنی از قبیل پوکی اســتخوان، بیماری‌های عصبی، 
تضعیف سیســتم ایمنی بدن، کاهش حافظه، آلزایمر، عفونت‌ها و التهاب باشد. به 
گزارش »دویچه وله« به‌ نقل از نشــریه پزشــکی Web MD،  فهرستی از مواد مغذی 
معدنی و ویتامین‌ها که بدن شــما با افزایش سن، بیشــتر به آن‌ها نیاز پیدا می‌کند، 

معرفی شده است:
کلسیم| فقر این ماده معدنی باعث می‌شود استخوان‌های شما راحت‌تر بشکنند، به‌خصوص 
برای زنان پس از یائسگی. کلسیم به عملکرد عضلات، اعصاب، سلول‌ها و رگ‌های خونی 

کمک می‌کند. 

ویتامین B12| به تولید خون و سلول‌های عصبی کمک می‌کند. شما آن را به‌طور طبیعی 
از غذاهای حیوانی مانند گوشت، ماهی، تخم‌مرغ و لبنیات دریافت می‌کنید. مکمل‌ها و 

غذاهای غنی‌شده با ویتامین B12، مانند غلات صبحانه، منابع دیگر هستند. 

ویتامین D| بدن شما برای جذب کلسیم به آن نیاز دارد. بنابراین برای کمک به جلوگیری از 
پوکی استخوان آن‌ها را در کنار هم مصرف کنید. ویتامین D همچنین به عضلات، اعصاب 

و سیستم ایمنی کمک می‌کند تا به‌درســتی کار کنند. بدن با افزایش ســن، کمتر قادر به 

تبدیل اشعه خورشید به ویتامین D است. دریافت این ویتامین از غذاها سخت‌تر است، اما 

ماهی‌های چرب مانند سالمون و ساردین منبع خوبی هستند.

ویتامین B6| بدن شــما از آن برای مبارزه با میکروب‌ها و تولید انرژی استفاده می‌کند. با 
افزایش سن به ویتامین B6 بیشتری نیاز دارید. برخی از مطالعات ارتباط بین سطح بالای 

B6 خون در افراد مسن و حافظه بهتر را یافته‌اند. نخود یک منبع آسان و ارزان است. جگر، 

ماهی‌های چرب و غلات صبحانه غنی‌شده هم همین‌طور هستند.

پروبیوتیک‌ها| آن‌ها را غذاهای تخمیر‌شده مانند ماست یا کلم ترش یا از مکمل‌ها می‌توانید 
دریافت کنید. پروبیوتیک‌ها می‌توانند به مشــکلات گوارشی مانند اســهال یا سندرم روده 

تحریک‌پذیر کمک کنند و حتی ممکن است در برابر آلرژی نقش محافظت‌کننده داشته باشند.

امگا ۳| این اســیدهای چرب، »ضروری« نامیده می‌شــوند؛ زیرا بدن شما نمی‌تواند آن‌ها 
را بسازد و برای چشم، مغز و سلول‌های اسپرم مهم هســتند. همچنین می‌توانند در برابر 

بیماری‌های مرتبط با افزایش ســن مانند آلزایمر، آرتریت و دژنراســیون ماکولا محافظت 

کنند. بهتر است امگا ۳ خود را از غذاهایی مانند ماهی چرب، گردو، روغن کانولا یا بذر کتان 

دریافت کنید.

با توجه به حضور بچه‌ها در مدرسه و سردشدن هوا، راه‌های 

پیشگیری و درمان سرماخوردگی کودکان در مدرسه را 

بررسی کرده‌ایم
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تازه ها

 

از مزیت‌های خواب شبانه بسیار شنیده‌ایم، اما شاید کمتر 

از تاثیر آن بر روند پیری بدانیم. به گزارش نیویورک‌پســت، 

استراحت کافی برای حفظ زیبایی و ســامت مفید است. 

نتایج پژوهش جدید در گرجســتان نشان می‌دهد، داشتن 

برنامــه خــواب ثابــت و منظم، بــر کنــد کــردن رونــد پیری 

بیولوژیکی موثر اســت. بــا توجه بــه نتایج ایــن پژوهش که 

ماه گذشــته در ژورنال »اســلیپ هلت« منتشر شــد، »افراد 

با الگوهای خواب نامنظم، در مقایســه با افرادی که برنامه 

خواب منظمی داشتند، ســن بیولوژیکی بیشتری را نشان 

دادند.« هــدف ایــن آزمایــش، اندازه‌گیری ســرعت پیری 

بدن از طریق بررسی سن سلول‌هاست. محققان دانشگاه 

آگوســتا در این پژوهش، بــه الگوهای خواب بیش از شــش 

هزار شــرکت‌کننده در نظرسنجی ملی 

ســامت و تغذیــه ایــالات متحــده، طی 

سال‌های ۲۰۱۱ تا 2014 پرداختند. 

در این نظرسنجی، شرکت‌کنندگانی که 

میانگین سنی ۵۰ سال داشــتند، به مدت 

چهار تا هفت روز از ردیاب خواب استفاده کردند 

که میزان زمان خواب و ســایر نشانگرها، مانند منظم بودن 

ثبت می‌کرد. شرکت‌کنندگان همچنین به پرسش‌نامه‌ای 

درباره عادت‌های سبک زندگی خود پاسخ دادند. افرادی 

که زمان خواب و میزان خواب‌شان در طول هفته نسبت به 

آخر هفته تفاوت زیادی داشت، بالاترین سن بیولوژیکی را 

نشان دادند. محققان دریافتند سن بیولوژیکی افرادی که 

برنامه خواب انعطاف‌پذیرتر و متغیری دارند، ۹ 

ماه بیشتر از افرادی است که برنامه منظمی 

دارنــد. نویســندگان این پژوهــش اعلام 

کردند: »بر اساس محاسبه نشانگرهای 

بالینی، ســه الگوریتم بی‌نظمی بیشــتر 

در خــواب، جبــران خــواب و »جت‌لــگ« 

اجتماعــی، پیری بیولوژیکی پیشــرفته‌تر را 

به همراه دارد.« کمبود مداوم خواب، بر سلامت 

قلب نیــز تاثیــر می‌گــذارد، زیرا بــا تحــت تاثیر قــرار دادن 

هورمون‌های استرس، باعث افزایش فشار خون می‌شود. 

آن‌ها معتقدند از آن‌جا که تغییر مداوم در نظم خواب، عامل 

رفتاری قابل‌اصلاح است، مداخله با هدف افزایش نظم در 

الگوهای خواب می‌تواند رویکرد جدید برای افزایش طول 

عمر باشد.

خواب خوب دشمن پیری!

�

�

�

شاید برای شما سوال باشد نمک لازم برای 
ظرف خیارشــور چقدر اســت تا خوشمزه 
باشــد و خراب نشــود؟ برای ایــن کار یک 
تکنیک طلایــی به نام »تخم مرغ شــناور« 

وجود دارد که گام به گام اجرا می‌کنیم: 
داریــم در یک قابلمــه می ریزیــم و روی 1 اول مقدار آبی را که برای خیارشور لازم 

حرارت قرار می دهیــم تا به جوش آیــد. بعد از 

 این‌که آب بــه جوش آمــد، حــرارت را خاموش

 می کنیم و صبر می کنیم تا آب کاملا سرد شود. 

 همــان طــور کــه مــی دانیــد بــرای خیارشــور

 نمی توانیم از آب شیر اسفاده کنیم چون موجب 

کپک زدن و فاسد شدن خیارشور خواهد شد. 

 آب خنک شــده را در دبه پلاستیکی یا  ظرف شیشــه ای می ریزیــم و مقداری 2

نمک اضافه می کنیم و هم می زنیم تا نمک  در 

آب حل شود. سپس یک تخم مرغ را تمیز می 

شوییم و آن را در محلول آب و نمک می اندازیم. 

توجه کنید ســعی کنید از تخم مرغ تازه برای 

این کار استفاده کنید. 

 اگر تخم مرغ در ته ظرف محلول  آب و نمــک قــرار گرفــت 3

نمک محلول کم است و باید 

مقداری نمــک اضافه کنید. 

اما اگر تخم مرغ روی سطح ظرف 

محلول آب و نمک قرار گرفت، نمک 

محلــول زیــاد اســت و بایــد مقــداری آب 

جوشیده سرد شده اضافه کنید. اگر هم تخم 

مرغ در وســط محلــول آب نمک شــناور ماند، 

نمک محلول شما کاملا عادی و اندازه است. 

� �

آشپزی من
ترفند

�

تکنیک طلایی برای اندازه بودن نمک خیارشور

بیشتر بدانیم�


