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علائم شایع آنفلوآنزا در کودکان 

 تمــام کــودکان بــالای شــش مــاه بــرای 
پیشــگیری از ابتــا بــه آنفلوآنــزا بهتــر اســت 
کســن ایــن بیمــاری را در شــهریورماه و  وا
کثر تا پایان مهرمــاه دریافت کنند.یکی  حدا
از مهم‌ترین مشخصه‌های این بیماری، تب 
اســت که در برخی مــوارد می‌تواند بــه ۳۹ تا 
۴۰ درجه ســانتی‌گراد برســد. آنفلوآنزا ممکن 
است با علائمی مانند اســهال و استفراغ نیز 
همراه باشــد.این بیماری به‌طور معمول به 
آنتی‌بیوتیک نیاز نــدارد و درمــان آن عمدتا 
حمایتی و مراقبتی است؛ مگر اینکه بیمار با 
عوارض یا علائم شــدید مواجه شود.بیشــتر 
مراجعه‌کننــدگان بــا علائــم مشــابه آنفلوآنزا 
مراجعــه می‌کننــد و مــوارد مثبــت کرونــا نیــز 
مشاهده می‌شود، اما در حال حاضر آنفلوآنزا 
شــیوع بیشــتری دارد.شست‌وشوی منظم 
دســت‌ها، اســتفاده از ماســک و خودداری 
افراد مبتلا از حضور در مدرسه، محیط‌های 
شــلوغ و اجتماعــات از مهم‌تریــن راهکارهــا 
بــرای جلوگیــری از انتقــال بیمــاری اســت.
ســرماخوردگی معمولا با علائــم خفیف‌تری 
بروز می‌کنــد، در حالی که آنفلوآنــزا می‌تواند 
بــا تــب، ســردرد، بــدن‌درد و علائم شــدیدتر 
همراه باشد و معمولاً طول دوره بیماری نیز 
از ســرماخوردگی بیشــتر اســت.در مــواردی 
کــه بیمــاری خفیــف اســت، والدین بایــد در 
منــزل بیشــتر بــر کنتــرل تــب، اســتراحت و 
تأمیــن مایعــات کافــی تمرکــز کنند.مصــرف 
داروهای تب‌بر باید با نظر پزشک و متناسب 
با سن و شرایط کودک انجام شــود. در مورد 
داروهایــی مانند اســتامینوفن و ایبوپروفن 
نیــز رعایــت دوز مناســب و محدودیت‌های 
ســنی ضــروری اســت و والدین نبایــد بدون 
تجویز پزشــک اقدام به مصرف خودســرانه 
کنند.اســتفاده از مایعــات، ســوپ،  دارو 
غذاهای تازه، سبزیجات و در صورت مناسب 
بودن بــرای کــودک، نوشــیدنی‌هایی مانند 
آب‌لیمــو و عســل می‌توانــد در قالــب درمان 
حمایتی به بهبود شــرایط بیمار کمک کند.
آنفلوآنزا معمولا نیاز به درمان آنتی‌بیوتیکی 
یا درمــان اختصاصــی نــدارد، امــا در صورت 
بروز مشکلات تنفسی شدید، اسهال شدید، 
بی‌اشــتهایی یا کاهش قابل توجــه دریافت 
، مراجعه به پزشــک ضروری  مایعات و شــیر
گر شــیرخوار مبتــا به بیماری، شــیر  اســت.ا
کافــی مصــرف نمی‌کنــد یــا میــزان دریافــت 
مایعــات او کاهــش یافتــه اســت، والدیــن 
باید حتما بــرای ارزیابی وضعیــت کودک به 
پزشــک مراجعــه کننــد.در صورتی کــه افراد 
ناچار به حضور در فضاهای بســته هستند، 
باید پنجره‌ها تــا حد امکان باز باشــد، تهویه 
مناســب برقــرار شــود و فاصلــه میــان افــراد 
رعایت شود تا احتمال انتقال بیماری کاهش 

پیدا کند.

دانــستنی‌هـــا
راه نجات فرد در حال خفگی چیست؟

 خفگی یکی از حوادثی است که می‌تواند در مدت کوتاهی 
جان انســان را بــه خطــر بینــدازد؛ حادثه‌ای که ممکن اســت 
هنــگام خــوردن غــذا، بــازی کــودکان یــا ورود جســم خارجی 
کنــش نادرســت،  بــه مســیر تنفســی رخ دهــد و در صــورت وا
پیامدهای جبران‌ناپذیری به همراه داشته باشد. انسداد راه 
هوایی باعث می‌شــود جریان هوا به ریه‌ها کاهــش پیدا کرده 
یا به‌طور کامل متوقف شــود. در چنین شــرایطی، تشــخیص 
ســریع وضعیت فرد و انجام اقدامات صحیح، اهمیت زیادی 
کــه فرصــت بــرای کمک به فــرد دچار خفگی بســیار  دارد؛ چرا

محدود است.
گر فرد هنوز سرفه می‌کند    ا

گر فرد دچار خفگی شده اما همچنان می‌تواند سرفه کند   ا
یا با دشــواری صحبت کند، مهم‌ترین اقدام این است که او را 
کنش طبیعی  به سرفه کردن تشویق کنید. سرفه مؤثرترین وا
بدن برای خارج کردن جســم خارجی از مسیر تنفسی است. 
در این شرایط نباید فرد را مجبور به نوشیدن آب یا خوردن غذا 
کرد و نباید تلاش کرد با وارد کردن دســت به دهان، جسمی را 
که دیده نمی‌شــود خارج کرد؛ زیرا این اقدامات ممکن است 

وضعیت را وخیم‌تر کند.
   وقتی فرد دیگر نمی‌تواند نفس بکشد

گر فرد قادر به صحبت کردن، سرفه کردن یا نفس کشیدن   ا
نیســت، باید بلافاصلــه اقدامات کمک‌هــای اولیه بــرای رفع 
انســداد راه هوایی آغاز شود. برای بزرگســالان و کودکان بالای 
یک ســال، فرد امدادرسان باید پشت ســر مصدوم قرار بگیرد 
و ابتدا پنج ضربه نســبتاً محکم با کف دست به ناحیه بین دو 
کتف وارد کنــد. در این مرحله باید با دســت دیگــر مراقب فرد 
باشد تا در صورت ضعف یا از دست دادن تعادل، زمین نخورد. 
گر جســم خارجی خارج شــد، بهتر اســت فرد برای مدتی در  ا

وضعیت مناسبی قرار گیرد و تنفس او بررسی شود.
   فشار شکمی انجام دهید

گر پس از ضربه‌های پشــتی، جســم خارجی خارج نشــد،   ا
باید اقدامات رفع انســداد ادامه پیــدا کند. امدادرســان باید 
پشت فرد قرار بگیرد، یک پای خود را میان پاهای او قرار دهد 
تا مانع ســقوط شــود و دســت‌های خود را در اطراف بدن فرد 
قرار دهد. سپس باید مشــت خود را در ناحیه مناسب شکم، 
زیر قفســه ســینه و بــالای ناف قــرار داده و پنج فشــار شــکمی 
متوالی وارد کند. ضربه‌های پشتی و فشارهای شکمی باید به 
صورت متناوب ادامه پیدا کنند تا جسم خارجی خارج شود 
یا نیروهای اورژانس به محل برســند. یکی از اشــتباهات رایج 
هنگام مواجهه با فــرد دچار خفگی، تلاش بــرای خارج کردن 
گر جســم خارجی دیده نمی‌شود،  جســم با انگشــت اســت. ا
نباید انگشــت را به داخل دهان فــرد برد؛ زیرا ایــن کار ممکن 
اســت جســم را بیشــتر به داخل مســیر تنفســی هدایت کند. 
همچنین دادن آب، غذا یا هر ماده دیگری به فردی که دچار 
خفگی شــده، اقدامی نادرســت اســت و می‌تواند انســداد راه 

هوایی را تشدید کند.
   وضعیت اضطراری در صورت بیهوشی

گر فرد دچار خفگی بیهوش شد، باید بلافاصله با اورژانس   ا
۱۱۵ تماس گرفت. در صورت آشنایی و تسلط بر اصول احیای 
قلبی ریوی، عملیات احیا باید آغاز شود و تا رسیدن نیروهای 
امــدادی ادامــه پیــدا کنــد. در ایــن شــرایط، تمــاس ســریع با 
اورژانس و ارائــه اطلاعات دقیق دربــاره وضعیت فرد می‌تواند 

در سرعت رسیدن کمک تخصصی مؤثر باشد.
   زمستان و خطر خفگی با وسایل گرمایشی

 با آغاز فصل سرما، خطر حوادث مرتبط با وسایل گرمایشی 
نیز افزایش پیدا می‌کند. استفاده نادرست از بخاری، شومینه، 
آبگرمکن و ســایر وســایل گرمایشــی می‌توانــد علاوه بــر ایجاد 
خطر آتش‌سوزی، زمینه بروز مشکلات تنفسی و مسمومیت 
را فراهم کند. تجمع دود و گازهای حاصل از ســوختن ناقص 
در فضای بسته می‌تواند تنفس افراد را مختل کند. به همین 
دلیــل، بررســی مســیر دودکــش، اطمینــان از تهویه مناســب 
محیط و استفاده صحیح از وسایل گرمایشی اهمیت زیادی 
دارد. همچنیــن نبایــد کــودکان را بــدون نظــارت در نزدیکــی 
وسایل گرمایشی رها کرد. قرار گرفتن لباس، پرده، اسباب‌بازی 
یا سایر وسایل قابل اشتعال در مجاورت بخاری نیز می‌تواند 

حادثه‌ساز شود.
   ثانیه‌ها در خفگی تعیین‌کننده‌اند

 خفگی حادثه‌ای اســت که ممکن است در خانه، مدرسه، 
، رستوران یا حتی هنگام بازی کودکان اتفاق بیفتد.  محل کار
آشــنایی اعضای خانــواده با اصــول اولیــه کمک‌هــای اولیه و 
نحوه برخورد صحیح با فرد دچار انســداد راه هوایی می‌تواند 
در لحظات حســاس، تفاوت میان یک حادثه قابــل کنترل و 
یک وضعیت مرگبار باشــد. در چنین حوادثی، حفظ آرامش، 
اقدام سریع و پرهیز از روش‌های نادرست اهمیت زیادی دارد. 
همچنین در هر شرایطی که وضعیت فرد جدی است، باید در 

سریع‌ترین زمان ممکن با اورژانس ۱۱۵ تماس گرفت.

مصرف چربی‌های سالم‌تر پس از تشخیص سرطان 
 بــرای مــردان مبتــا بــه ســرطان پروســتات، مصــرف 
چربی‌هــای ســالم‌تر پــس از تشــخیص بیمــاری ممکــن 
اســت با طول عمر بیشــتر مرتبط باشــد.به گزارش هلث 
، ایــن یافته حاصــل مطالعه‌ای بــر روی نزدیک  دی نیوز
بــه ۵۰۰۰ مرد اســت که ســرطان پروســتات آنها گســترش 
نیافتــه بود.»لــورلای موچی«، یکی از نویســندگان ارشــد 
این پژوهش و استاد اپیدمیولوژی در دانشکده بهداشت 
عمومی هاروارد، گفت: »یافته‌های ما نشان می‌دهد که 

رژیم غذایــی پس از تشــخیص بیمــاری می‌توانــد یکی از 
عوامل قابل‌تغییر در مراقبت‌های دوران بقا باشد و تمرکز 

را فراتر از کنترل تومور اولیه گسترش دهد.«
او در یــک بیانیه خبــری افــزود: »حفظ ســامت قلب 
و عــروق و ســامت کلــی بــدن، بخش حیاتــی مراقبــت از 
بیماران مبتلا به سرطان پروستات است؛ به‌ویژه به این 
دلیل که برخی درمان‌ها می‌توانند بر سلامت متابولیک 

و قلبی عروقی تأثیر بگذارند.«

مراقب ویروس‌های تنفسی باشیم
 یک متخصــص بیماری‌هــای عفونی، بــر ضرورت 
رعایت بهداشــت فردی و جمعی در آســتانه ورود به 
کید کرد. فصل پاییز و شیوع بیماری‌های ویروسی، تا
ناصــر خســروی گفــت: بــا فرارســیدن پاییــز و آغــاز 
فصــل ســرما، تغییــرات دمایــی و بازگشــایی مدارس 
می‌تواند زمینه افزایش شیوع بیماری‌های تنفسی را 
گرچه بسیاری از موارد  فراهم کند؛ بیماری‌هایی که ا
آن بــا علائم خفیف همراه اســت، اما بــرای گروه‌های 

حســاس می‌تواند عــوارض جــدی به دنبال داشــته 
باشد.

وی افــزود: ویروس‌هایــی ماننــد آنفلوآنــزا، کرونا و 
ویروس‌هــای عامل ســرماخوردگی بــا تغییر شــرایط 
آب‌وهوایــی و افزایــش تعامــات اجتماعــی، فرصــت 
بیشــتری برای انتقال پیدا می‌کنند. از این رو، توجه 
به علائم بیماری و مراجعه به‌موقع برای تشخیص و 

درمان اهمیت ویژه‌ای دارد.

نکتــــه 

آلرژی پاییزی را مهار کنید
  بــا تغییــر فصــل و ســرد شــدن هــوا، بســیاری از افــراد بــا 
»حساسیت‌های پاییزی« دست‌وپنج نرم می‌کنند؛ راهکارهای 
ســاده‌ای وجــود دارد کــه می‌توانــد پاییــز شــما را دلپذیرتــر و 

سلامتی‌تان را تضمین کند.
   چرا پاییز حساسیت‌زاست؟

پاییز، برخلاف ظاهر آرام و رنگارنگش، برای دستگاه تنفسی 
بســیاری از افــراد چالش‌برانگیــز اســت. کاهــش دمــا، افزایش 
رطوبــت و وزش بادهایی کــه گرده‌های گیاهــان و ذرات معلق 
کنش  گرد و غبار را جابه‌جا می‌کنند، سیستم ایمنی بدن را به وا
وامی‌دارند. علاوه بر این، آلودگی هوای ناشی از وارونگی دما در 
برخی مناطق، التهاب مجاری تنفسی را تشدید کرده و فصل را 

به کام افراد مبتلا به آلرژی تلخ می‌کند.
   نشانه‌های خاموش حساسیت

گر با شــروع پاییز دچــار عطســه‌های مکرر، خــارش بینی و  ا
چشــم، گلودرد یا سرفه خشــک شــده‌اید و احساس خستگی 
مزمن یا کاهش تمرکز دارید، احتمالاً به حساسیت پاییزی مبتلا 
شــده‌اید. این علائم کــه اغلب با ســرماخوردگی اشــتباه گرفته 
می‌شــوند، نیازمند مدیریت دقیق و پیشــگیری هوشــمندانه 

هستند.

                                             	�  شماره  2381                                          جد‌ول سود‌وکو جد‌ول کلمات متقاطع

2380                                                                              	                             حل جد‌ول

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

  ‏1- اهلی شده- از گیاهان دارویی2- متعارف و معمول- 
کمپانی مشــهور انیمیشــن ســاز- دعوی کــردن3- قدرت و 
توان- مکان - دهان- خالص4- گفتگوی خودمانی- کوهی 
اساطیری- شرمنده- نیک و پسندیده5- غربال- حقیقی 
و واقعــی- آشــپزخانه6- نــاوارد و ناآشــنا- ناپــدری- پرنــده 
ای از نــوع مرغابــی7- قــوم کهــن تاریــخ- حکــم و فرمــان- 
از وســایل آشــپزخانه8- شــامل شــدن- کاری را بــر عهــده 
گرفتن- ندا دهنده- نفس بلند9- درختی از تیره گل سرخ-  
کی-  درخور و شایسته- ترشرویی10- آشامیدن- دانه خورا
دودکــش11- رخوت، ضعــف- توجه کــردن همراه بــا لطف و 
مهربانی- همان دارو اســت12- مطلع- خوار- گناه-  اشاره 
به دور13- حرف همراهی- درخشیدن-  از مطهرات- شهری 
در آلمان14- دروغکــی- از ظروف آشــپزخانه- نوعی تفنگ 
قدیمی15- از شهرهای استان بوشــهر- بزرگ‌ترین دریاچه 

آب شیرین جهان 

  

1- سکه نقره- از شهرهای استان مازندران2- پسوند شباهت- مایع زرد خون- اندیشه3- از نگارخانه 
های بریتانیا- از پرندگان- نوعی آش- یار شلوار4- دیگدان- فیلمی از محمدحسین مهدویان- زدنی به 
بستنی5- داخل- انگور- نکوهش6- دوســتی- نت چهارم موســیقی- از مصالح ساختمانی- خاندان 
کرم)ص(7- جدول نجومی- جاوید و همیشــه- مردمی- سنگریزه8- تشکیلات- پهنه  حضرت رسول ا
زمینی که به علت نداشتن راه زه کشی ، رطوبت در آن اشباع شده است9- انبار کشتی- یقه پیراهن- جذب 
کننده آب- صدای بم10- شــمایل  و تصاویر روی سیســتم های عامل- چهارچوب عکس-  برجســتگی 
لاستیک- رایحه11- سرخ کم رنگ- پسوند نسبت- سماق12- مقابل خاص- اسب ماده- کرسی وعظ13- 
دشمن سرسخت- از وسایل هندسی- از ضمایر مشترک- جواب مثبت14- پدر حضرت یوسف)ع(- به 

آرزو رسیده- جدید و تازه15- موجر- از برندهاي آلماني

دکتر مائده حبیبی
 متخصص کودکان 

کلیه‌ها فقط وظیفه دفع مواد زائد را بر عهده ندارند. آنها در تنظیم آب و املاح بدن، کنترل فشار خون، تولید برخی هورمون‌ها و حفظ سلامت 
استخوان‌ها نیز نقش دارند .بعضی عادت‌های روزمره می‌توانند به مرور خطر بیماری کلیوی را افزایش دهند. مهم ترین آنها را بشناسید:

کم آبی شدید می‌تواند به کلیه‌ها فشار وارد کند 
و احتمال تشکیل سنگ کلیه را افزایش دهد. البته 

میزان آب مورد نیاز برای همه یکسان نیست و به 
عواملی مانند آب و هوا، فعالیت بدنی و شرایط 

سلامت بستگی دارد. 

مصرف مداوم نوشیدنی‌های سرشار از 
قند می‌تواند به افزایش وزن، دیابت و 
فشار خون کمک کند؛ هر دو بیماری از 

عوامل مهم آسیب کلیوی هستند. 

پروتئین برای بدن ضروری است، اما 
مصرف بسیار زیاد آن، به ویژه مقدار 
زیادی مکمل پروتئینی، می‌تواند برای 

کلیه‌ها مشکل ساز باشد. 

فشار خون بالا و دیابت از مهم ترین عوامل 
بیماری مزمن کلیه هستند. نکته مهم این است 

که بیماری کلیه در مراحل اولیه ممکن است 
هیچ علامت مشخصی نداشته باشد. 

گوشت و سایر منابع پروتئین حیوانی لزوما 
برای کلیه ها مضر نیستند، اما مصرف بسیار 
زیاد پروتئین، به ویژه در افرادی که بیماری 

کلیوی دارند، 

خواب کافی فقط برای مغز و سیستم 
عصبی مهم نیست. عملکرد کلیه نیز با 
چرخه خواب و بیداری ارتباط دارد و 

کمبود خواب مزمن می‌تواند با مشکلات 
سلامت کلیه همراه باشد.

یکی از مواردی که نباید نادیده گرفته 
شود، مصرف مداوم یا دوز بالای داروهای 

ضدالتهاب غیراستروئیدی مانند ایبوپروفن و 
ناپروکسن است. 

مصرف زیاد سدیم می‌تواند فشار خون را افزایش 
دهد و فشار خون بالا نیز یکی از عوامل مهم آسیب 

کلیوی است. کاهش مصرف نمک، به ویژه نمک 
موجود در غذاهای فرآوری شده، یکی از راه‌های 

مهم محافظت از کلیه هاست.

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


