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نکاتی در مورد خرید کرم‌ ضدآفتابتوصیه‌‌های کلیدی در مقابله با »تب دنگی«
   دانشیار گروه بیماری‌های عفونی و گرمسیری 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، برای پیشگیری 
از تب دنگی، رعایت چند نکته را مهم دانست. شبنم 
طهرانی گفت: پشه ماده با گزش، انسان را آلوده می‌کند، 
این پشه برخلاف پشه مالاریا در طول روز انسان را 
ح کرد. 1. پوشیدن  می‌گزد. وی توصیه‌هایی را مطر
و جوراب، در  و شلواربلند  بلند  آستین  لباس‌های 
زمان سفر به مناطق همه‌گیری بیماری. ۲.  استفاده 

از کرم یا مواد دافع حشرات بر مناطق پوست که با 
لباس پوشیده نمی‌شوند. ۳. استفاده از پشه‌بند در 
. ۴.  نصب توری روی  صورت استراحت در فضای باز
درب و پنجره. ۵. تمیزکردن مرتب ظروف محتوی 
آب گلدان‌های شیشه‌ای، ظروف زیر گلدان و ظروف 
آب پرندگان و.... ۶.  تعبیه در روی ظروف حاوی آب 
کد در زباله‌ها  . ۷. جلوگیری از تجمع آب را مانند تانکر

و ضایعات جامد.

مضر  اشعه‌های  برابر  در  پوست  از  محافظت   
خورشید به کاهش التهاب، سوختگی، پیری زودرس 
و مهمتر از همه کاهش احتمال سرطان پوست کمک 
پوست  متخصص  دیویس«،  »داون  دکتر  می‌کند. 
می‌گوید: هیچ اشکالی ندارد که بیرون زیرنورخورشید 
باشید. اما اشعه ماوراءبنفش یک عامل سرطان‌زاست 
و اینجاست که ضدآفتاب کمک می‌کند. به‌گفته این 
متخصص، در هنگام خرید کرم‌ ضدآفتاب نکات زیر 

را رعایت کنید: کرم ضدآفتاب ممکن است منقضی 
شود و بر ماده فعال و نگهدارنده آن تأثیر بگذارد. برای 
نگهداری کرم ضدآفتاب آن از آفتاب مستقیم دور نگه 
دارید. رنگین پوست‌ها هم باید از ضدآفتاب استفاده 
کنند. در پایان باید گفت همه افراد بالای شش‌ماه به 
کرم ضدآفتاب نیاز دارند از جمله نوزادان. نکته دیگر 
اینکه در مواردی که بدنمان با آب یا عرق در تماس زیاد 

باشد، کرم باید زودتر از ۵ ساعت تجدید شود.

 علائم سیروزکبدی در زنان متفاوت از مردان 
 سیروز کبدی، وضعیت جدی در سلامت افراد است که 
در آن بافت سالم کبد به بافت آسیب دیده تبدیل می‌شود 
کبد را به‌طور قابل توجهی مختل می‌کند. بروز  و عملکرد 
این بیماری می‌تواند ناشی از علل مختلفی مانند: هپاتیت 
ویروسی و بیماری کبدچرب باشد. شناخت علائم سیروز 
کبدی، به‌ویژه در زنان، برای تشخیص زودهنگام و مدیریت 
آن بسیار مهم است. سیروز کبدی اغلب بدون نشان دادن 
علائم قابل‌توجهی در مراحل اولیه بیماری پیشرفت می‌کند و 
با پیشرفت بیماری، علائم بیشتر ظاهر می‌شوند. زنان ممکن 
است به دلیل تفاوت‌های بیولوژیکی و هورمونی برخی علائم 

منحصر به فرد یا واضح‌تری را نسبت به مردان تجربه کنند.
   خستگی

یکی از اولین علائم سیروزکبدی می‌تواند خستگی باشد. 
زنان مبتلا به سیروزکبدی ممکن است با وجود استراحت کافی 
احساس خستگی غیرعادی کنند. این خستگی می‌تواند 
مداوم و ناتوان‌کننده باشد و بر فعالیت‌های روزانه تاثیر بگذارد.

  زردی
یکی دیگر از علائم، زردی است که پوست و سفیدی 
چشم زرد می‌شود و به این دلیل رخ می‌دهد که کبد نمی‌تواند 
بیلی‌روبین حاصل از تجزیه سلول‌های خونی قدیمی را 
پردازش کند. زنان ممکن است این علامت را به‌دلیل ماهیت 

قابل مشاهده آن با سهولت بیشتری متوجه شوند.
  نفخ و تورم شکم

نفخ یا تورم شکم که به‌عنوان آسیت شناخته می‌شود، 
زمانی اتفاق می‌افتد که مایع در شکم به دلیل کاهش توانایی 
کبد در تولید آلبومین، پروتئینی که از نشت مایع از رگ‌های 
خونی جلوگیری می‌کند، جمع می‌شود. این علامت می‌تواند 
به‌خصوص ناراحت‌کننده باشد و ممکن است با تورم در پاها و 

مچ پا به‌دلیل احتباس مایعات همراه شود.
  مشکلات گوارشی

گوارشی نیز در افراد مبتلا به سیروزکبدی  مشکلات 
کاهش  شایع هستند و ممکن است شامل حالت تهوع، 
اشتها و کاهش وزن شوند. با کاهش عملکرد کبد، پردازش و 
هضم غذا برای بدن سخت‌تر و منجر به این علائم می‌شود. 
زنان همچنین ممکن است در مقایسه با مردان دوره‌های 

شدیدتری از حالت تهوع را تجربه کنند.
  کبودی و خونریزی

گاه  کبودی و خونریزی از دیگر علائمی است که باید از آنها آ
بود. کبد پروتئین‌هایی تولید می‌کند که به لخته شدن خون 
کمک می‌کند، بنابراین وقتی آسیب می‌بیند، حتی آسیب‌های 
جزئی می‌تواند باعث کبودی یا خونریزی قابل‌توجهی شود که 

توقف آن بیش از حد معمول طول می‌کشد.
  مشکلات عصبی

علائم عصبی می‌تواند به‌دلیل تجمع سموم در خون 
رخ دهد که کبد دیگر قادر به فیلترکردن آنها نیست. این مورد 
می‌تواند منجر به وضعیتی به نام انسفالوپاتی کبدی شود که 
به‌صورت گیجی، مشکلات حافظه و تغییرات در خلق و خوی 
و شخصیت ظاهر می‌شود. شناسایی این علائم می‌تواند 
چالش‌برانگیزتر باشد، اما حیاتی محسوب می‌شوند زیرا 
نشان‌دهنده اختلال قابل‌توجه کبدی هستند. تشخیص 
و درمان به موقع می‌تواند به‌طور قابل‌توجهی بر پیشرفت 
سیروز کبدی تأثیر بگذارد و کیفیت زندگی را بهبود بخشد. 
کید کرد که تشخیص علائم اولیه سیروزکبدی  نتایج تحقیق تا
می‌تواند منجر به مداخلاتی شود و ممکن است پیشرفت 
بیماری را متوقف و حتی برخی از اثرات آن را معکوس کند. در 
واقع سیروزکبدی بیماری شدید و پیشرونده است، اما درک 
و شناخت علائم آن در زنان می‌تواند منجر به مدیریت زودتر 

و موثرتر شود.
  کاهش امید به زندگی 

کبد  با گذشت زمان، این بیماری از عملکرد صحیح 
جلوگیری خواهد کرد و در نهایت باعث نارسایی خواهد شد. 
امید به زندگی با سیروزکبدی می‌تواند بر اساس مرحله بیماری 
و نحوه درمان و مدیریت آن متفاوت باشد. به‌طور معمول، 
یک فرد مبتلا به سیروزکبدی ممکن است امید به زندگی 
حدود ۲ تا ۱۲ سال داشته باشد. سیروزکبدی ۲ نوع است که 
شامل سیروز جبران شده و سیروز جبران نشده می‌شود؛ 
افراد مبتلا به سیروز جبرانی علائمی را نشان نمی‌دهند، در 
حالی‌که امید به زندگی در آنان حدود ۹ تا ۱۲ سال است. یک 
فرد می‌تواند سال‌ها بدون علامت بماند. در سیروز جبران 
نشده افراد علائم و عوارضی را از قبل تجربه می‌کنند. امید به 
زندگی در این افراد نسبت به کسانی‌که سیروز جبران شده 
دارند بسیار کاهش می‌یابد و متخصصان توصیه می‌کنند در 
این موارد برای پیوند کبد احتمالی ارجاع شوند. شواهد نشان 
می‌دهد که فرد مبتلا به سیروز در مراحل پیشرفته، میانگین 
امید به زندگی حدود ۲ سال خواهد داشت. برخی از افراد مبتلا 
به این بیماری می‌توانند از مرحله جبران نشده یا علامت‌دار 
به مرحله بدون علامت برگردند که فرآیندی چالش‌برانگیز 
است. برای جلوگیری از پیشرفت از مرحله بدون علامت به 
، افراد می‌توانند تغییراتی در سبک زندگی  مرحله علامت‌دار
خود ایجاد کنند که شامل ورزش منظم، حفظ وزن در حد 
متوسط، دریافت درمان برای شرایطی که ممکن است باعث 
سیروز شده باشد، مانند هپاتیت C یا  B، انجام معاینات منظم و 
درمان فوری برای عوارض و ترک سیگار است. از بین افرادی که 
به سیروز مبتلا می‌شوند، ۲۰ تا ۶۰ درصد به سوءتغذیه، عوارض 
اضافی، بستری طولانی‌تر در بیمارستان و کاهش امید به زندگی 
روبه‌رو می‌شوند به این معنی که پیروی از رژیم غذایی سالم 
برای مبتلایان به این بیماری بسیار مهم است و سیروز خود 
می‌تواند بر رژیم غذایی و متابولیسم تاثیر بگذارد، بنابراین افراد 
باید سعی کنند مصرف رژیم غذایی کم نمک، محدودکردن 
مصرف مایعات، مصرف وعده‌های غذایی کوچک‌تر و مکررتر، 
مصرف مقدار زیادی پروتئین، مصرف مکمل‌های روی، 
اجتناب از مصرف بیش از حد ویتامین A و D را در نظر بگیرند و 
در صورت بالابودن سطح آهن از مصرف ویتامین C خودداری 
گر هر یک از این علائم ذکر شده را مشاهده کردید، مهم  کنند. ا
است که برای ارزیابی بیشتر و درمان احتمالی با ارائه‌دهنده 
مراقبت‌های بهداشتی مشورت کنید. اقدام اولیه می‌تواند 
تفاوت قابل‌توجهی در مدیریت شرایط و حفظ کیفیت زندگی 

بهتر ایجاد کند.

 عمــود‌ی  افقــی

خواب  لات  اختلا متاسفانه    
هستند  شایع  سال   2 زیر  کودکان  در 
کودک  و  والدین  برای  می‌توانند  و 
چالش‌برانگیز باشند. عواملی که باعث 
 : عبارتنداز می‌شوند،  خواب  اختلال 
به  در  مشکل  کودک  بی‌خوابی: 
خواب‌رفتن یا خواب ماندن دارد. این 
می‌تواند به‌دلایل مختلفی مانند استرس، 
نگرانی، عوامل محیطی یا مشکلات طبی 
باشد. آپنه انسدادی خواب: توقف موقت 
تنفس در طول خواب که می‌تواند باعث 
خواب‌آلودگی روزانه شود. سندرم پاهای 
بی‌قرار: احساس ناراحتی و تحریک‌پذیری 
در پاها که باعث می‌شود کودک نتواند 
به‌راحتی به خواب برود. کابوس شبانه: 
باعث  که  ک  وحشتنا و  آشفته  خواب 
می‌شود کودک از خواب بپرد. هر کدام از 
این اختلالات نیازمند تشخیص و درمان 
مناسب توسط پزشک متخصص است. 
در صورت مشاهده هرگونه مشکل در 
کودک، بهتر است با متخصص  خواب 
کودکان مشورت کنید تا علت را بررسی 
و راهکارهای مناسب را ارائه دهد. برای 
درمان اختلالات خواب کودکان موارد زیر 
را پیشنهاد می‌کنیم: برنامه خواب منظم: 
تعیین یک برنامه منظم برای خواب و 
بیداری کودک و پایبندی به آن بسیار مهم 
است. این برنامه باید شامل زمان‌های 
مشخص برای خواب، بیداری و زمان‌های 
محیط  باشد.  روز  طول  در  استراحت 
خواب آرام و آرامش‌بخش: اتاق خواب 
کودک باید دارای محیطی آرام، تاریک و 
خنک باشد. از نور و صدای زیاد که کودک 
کنید.  را از خواب بیدار می‌کند، پرهیز 
روتین قبل از خواب: ایجاد یک روتین 
آرام‌بخش قبل از خواب مانند خواندن 
گوش دادن به موسیقی آرام یا  کتاب، 
انجام فعالیت‌های آرام‌بخش می‌تواند به 
بهبود خواب کودک کمک کند. استفاده 
از  استفاده  آرام‌سازی:  تکنیک‌های  از 
تکنیک‌های آرام‌سازی مانند تمرینات 
آرام‌سازی عضلانی و تنفس عمیق می‌تواند 
به کاهش استرس و بهبود کیفیت خواب 
کودک کمک کند. تعادل روزانه: تامین 
تعادل بین فعالیت و استراحت در طول 
روز می‌تواند به بهبود خواب کودک کمک 
کند. ایجاد زمان‌های مشخص برای بازی، 
فعالیت فیزیکی و استراحت در طول روز 
توصیه می‌شود. مشاوره تخصصی: در 
کودک،  صورت ادامه مشکلات خواب 
مراجعه به متخصص کودکان و روانشناس 
کودک برای ارزیابی و تجویز درمان مناسب 

توصیه می‌شود.

 ناهید کرمی 
  روانشناس کودک 

مفیدترین نوشیدنی‌های روزهای داغ تابستان

  ‏1- با میل و احترام چیزی را به کسی هدیه‌دادن 
 -3 آشفتگی  دریایی-  فانوس   - آچار نوعی   -2
- حیله‌ونیرنگ- وقت معین- سبک و  فقیروبی‌‌چیز
خفیف 4- گوش دادن- جای روشنایی- نام‌ها 5- 
پایان بازی شطرنج- موسیقی دان آلمانی- پسر رستم 
در شاهنامه 6- رطوبت- کامل و تمام- کوزه- ارزش 
جنس 7 - مرتبه دوم اعداد- همایش- چوب‌ خوشبو 
8- شامل همه می‌شود- واحد پول سورینام- ضربه 
سر در فوتبال 9- کالای دست نخورده- مددرسانی- 
کردن و کندن- راه روشن- عریض-  زمان‌ها 10- جدا
اجاق کیک‌پزی 11- صدایی که هنگام انداختن تیر از 
چله کمان برآید- جایزه سینمایی- نام 12- زادگاه پدر 
شعر پارسی- خطیب روم باستان - نقش‌دار و نگاشته 
13- میان تهی- نزدیک صبح- کل و جملگی- الهه 
عقل و هنر 14- کفاش- نکوهش و سرکوفت- متعصب 

15- یکی از بناهای تاریخی تهران قدیم
   

1- فاضل‌وعالم- واپس خواستن 2- اثری از بهاءالدین محمد مشهور به سلطان‌ولد- 
گاه شاعرانه- لباس را روی آن پهن می‌کنند-  داروی بیهوشی قدیمی 3- فرومایگی- 
پسوندشباهت 4- رفوزه- مات بودن- کیمیا 5- حرارت و گرمی- مخفی- خوگرفتن- تندی 
6- اسب چاپار- مادرعرب- پیچیدگی و درهم‌شدگی- پیام‌آور غیبی 7- طایفه‌ای در ایران- از 
- ترش و شیرین- پول فلزی 9- قبل از  شهرهای استان کرمان- سرمای سخت 8- حیله‌گر
یازده- نوعی مدل تلویزیون- به‌طورکامل 10- انتظار و نگرانی- پارچه‌ تبلیغاتی- عضورونده- 
ترس‌وبیم 11- بزرگی- جدا- دیلم- گداخته شدن 12- نارسا و کم‌ارتفاع- دزد و غارتگر راه- 
رمق آخر 13- حافظه‌ای در رایانه- فلز گلوله- خون‌ونفس- پیروی‌کردن 14- اثری از اخوان 

لنگرودی- جادوگر15- از شهرهای استان اصفهان- پرده داخلی مغز

شربت سکنجبین و کاسنی
برای تهیه این شربت، 3 پیمانه شکر را با 4 پیمانه آب و یک پیمانه سرکه انگوری یا سرکه سیب بجوشانید، کمی از شربت را با یک قاشق چایخوری تخم کاسنی 

خیس خورده و یک لیوان آب بنوشید.

عناب و زرشک
برای تهیه شربت عناب و زرشک، ۱۰ عدد عناب را له کرده با 2 قاشق غذاخوری زرشک در یک و نیم لیوان آب بجوشانید تا یک لیوان بماند سپس مواد را صاف 

کرده و با یک قاشق غذاخوری شکر شیرین کنید و خنک بنوشید.

کشیر و آبلیمو خا
، 2 عدد لیموتازه و یک لیوان آب را هم بزنید و یک مکعب خاکشیر  2 قاشق غذاخوری خاکشیر خیسانده را در جایخی یخچال بریزید، دو قاشق غذاخوری شکر

یخ زده در آن انداخته و بعد از هم زدن میل کنید.

به‌لیمو
برای تهیه شربت به لیمو، 2 پیمانه شکر را با یک پیمانه آب کمی جوشانده، سپس یک پیمانه آبلیمو تازه اضافه کنید و بعد از کمی جوشیدن خاموش کنید، این 

شربت را با آب خنک رقیق کرده و میل کنید.

دوغ ترش و تخم‌شربتی
دو قاشق غذاخوری تخم شربتی را در آب خیسانده، با یک لیوان دوغ ترش رقیق مخلوط کنید و خنک بنوشید.

فصل گرما که فرا می‌رسد همه به‌دنبال نوشیدنی‌هایی برای کم کردن عطش خود هستند، اما می‌توان به جای نوشابه‌های پرضرر از نوشیدنی‌های خنک و مفید استفاده کرد. فاضله 
حیدریان مقدم، متخصص طب سنتی، با اشاره به اینکه در فصول گرم سال به‌دلیل شدت گرمای هوا، قوت هاضمه معده کاهش می‌یابد، گفت: در تابستان و هوای گرم باید از غذاها 
کشیر یخ زده  و نوشیدنی‌های سبک که هضم راحتی دارند استفاده کرد. هم‌چنین در فصل گرما برای پیشگیری از گرمازدگی تهیه شربت سکنجبین و تخم کاسنی، عناب و زرشک و خا

و آبلیمو می‌تواند به میزان قابل‌توجهی مفید باشد.


