
7 بهداشت و سلامت

چگونه از گرمازدگی در امان بمانیم؟

میوه‌هایی که برای لاغری معجزه می‌کنند

گروه تغذیه و سلامت - با شروع فصل تابستان، افراد 
زیادی به ویژه کودکان و ســالمندان در معرض گرمازدگی 
قرار می‌گیرند که باید نسبت به علائم و راهکارهای درمانی 

آگاه باشند.
یکی از شــایع تریــن بیماری ها در فصل تابســتان 
گرمازدگی است. در حالت گرمازدگی بدن نمی‌تواند گرمای 
اضافی خود را دفع کند، در نتیجه دمای بدن به شدت افزایش 
می‌یابد و تداوم این حالت، باعث آســیب به ســامت فرد 
می‌شود. کاهش مایعات بدن و از دست رفتن رطوبت مورد 
نیاز سلول ها در اندام های مختلف از جمله عواملی است که 
احتمال ابتلا به گرمازدگی و همچنین سردردهای تابستانی 

را افزایش می‌دهد.
هوای گرم تابستان بسیاری از مردم را دچار گرمازدگی 
می‌کند که کودکان و سالمندان، بیشتر در معرض این بیماری 

قرار دارند. 
از عوامل موثر در ایجاد و تشــدید گرمازدگی 

می‌توان به موارد زیر اشاره کرد:
شرایط زمینه‌ای و مصرف داروها

میزان فعالیت فیزیکی
دما و رطوبت بالا

پوشش و لباس
سطح هوشیاری قبل آسیب

فاکتورهای مرتبط با محیط مانند وجود یا نبود سایه بان، 
وجود باد در منطقه و میزان رطوبت هوا

میزان سن افراد
شرایط نامساعد کاری و محیطی

علائــم گرمازدگــی را می‌توان به صورت ســردرد، 
سرگیجه، تشــنج، حالت تهوع یا استفراغ، دمای بدن بالاتر 
از ۴۰ درجه سانتی‌گراد، پوست خشک، گرم و قرمز گلگون 
مشاهده کرد. همچنین اختلال ضربان قلب، افت فشار خون 
در مراحل پیشــرفته، توهم و هذیان گویی و تغییر ســطح 

هوشیاری در دسته این علائم قرار می‌گیرند.
گرمازدگی نیز مانند بســیاری از بیماری‌ها 

دارای راه‌های پیشــگیری است که مهم‌ترین آن‌ها 
عبارتند از:

مقدار زیادی آب خنک بنوشید.
حتی‌الامکان زیر تابش مستقیم آفتاب نمانید.

زیر نور آفتاب از کلاه نقاب‌دار یا چتر استفاده کنید.
بطری آب به همراه داشته باشید.

ترجیحاً بین ســاعت های ۱۱ صبح تا ۱۵ عصر، بیرون 
نروید.

غذای چرب و سنگین نخورید.
خاکشیر خنک با شربت آب لیمو بخورید.

مرتب دوش آب سرد بگیرید.

از عینک آفتابی مناسب استفاده کنید.
پوستتان را مرتب با آب خنک کنید.
لباس گشاد و رنگ روشن بپوشید.

در ورزش افراط نکنید.
از کرم‌های ضدآفتاب استفاده کنید.

لباس زیاد و تنگ نپوشید.
فعالیت های بدنی شدید را محدود کنید.

باید به این نکته توجه داشت که آسیب های 
ناشی از گرما خستگی مفرط، گرفتگی عضلات 
و هیپوترمی یا بالا رفتن حرارت بدن را شــامل 

می‌شود.

گــروه تغذیه و ســامت - برخــی از میوه‌ها و 
سبزیجات علاوه بر داشتن خواص فراوان برای بدن انسان 

در لاغری نیز بسیار موثر هستند.
برای کم کردن وزن به جای اســتفاده از قرص‌های 
شــیمیایی لاغری و رژیم‌های سخت از میوه‌هایی استفاده 
کنید که علاوه بر داشتن خواص فراوان در کاهش وزن نیز 

بسیار موثر هستند.
انتخاب میوه صحیح جهت کاهش وزن بســیار مهم 
است. باید میوه‌هایی را انتخاب کنید که علاوه بر لاغر شدن 
شــما میزان فروکتوز بدنتان را بــالا نبرند یا میوه‌هایی که 

جذب ویتامین‌های بدن را تحت تاثیر قرار ندهند.
  زغال اخته

میوه زغال اخته یک آنتی اکســیدان قوی اســت و با 
خاصیت ضد التهابی که دارد برای کاهش وزن بسیار موثر 
واقع می‌شود. همچنین  با این میوه می‌توانید به بهبود حافظه 
و یادگیری خود کمک کنید. به یاد داشــته باشید این میوه 
در کاهش وزن به شما بسیار کمک می‌کند، همچنین مبارز 

سرسخت افسردگی محسوب می‌شود.
  تمشک

تمشــک نیز جز دســته میوه‌های سرشــار از آنتی 
اکسیدان به شــمار می‌رود که در کاهش وزن موثر است. 
این میوه پرخاصیت می‌تواند در برابر پیشــرفت تومور‌ها 

عکس العمل درمانی قوی از خود نشان دهد. بیماری‌های 
آلزایمر و استخوان نیز با تمشک بسیار بهبود می‌یابند.

  توت
انواع توت‌ها از جمله شــاه تــوت خواص درمانی 
زیادی دارند؛ شــاه توت جزو میوه‌های سرشــار از آنتی 
اکسیدان محسوب می‌شود. سلامت قلب و عروق و بهبود 
گرفتگی عروق با شــاه توت امکان پذیر اســت، این میوه 
می‌تواند در سوزاندن چربی‌ها و جلوگیری از چاقی کمک 

کند.
  آلبالو

دو آنتی اکســیدان قوی آنتوسیانین و کوئرستین در 
آلبالو موجود اســت.  آلبالو همچنین حاوی مقادیر زیادی 
فیبر، ویتامین C، کاروتنوئید‌ها و ملاتونین بوده و تمام مواد 
مغذی موجود در آلبالو جهت درمان بهبود قلب، التهابات 

بدن و آلزایمر مفید است.
  کیوی

کیوی سرشــار از ویتامین C، ویتامین E، ویتامین 
K، فولات، پتاســیم و فیبر اســت، این میوه یک درمانگر 
فوق العاده قوی در کاهش فشــار خون و کلسترول است. 
کیوی می‌تواند سیستم ایمنی بدن را بهبود بخشیده و کیفیت 

خواب و سروتونین را متعادل نگه دارد.
  گریپ فروت

طی مطالعات به عمل آمده گریپ فروت در کاهش 
فشار خون بســیار مفید است. البته سطح کلسترول را نیز 
متعــادل نگه می‌دارد، این میوه یک رژیم غذایی بزرگ در 

کاهش وزن محسوب می‌شود.
  پرتقال

پرتقال سرشار از فلاونوئید‌ها و دیگر ترکیبات مرتبط 
با خواص آنتی اکســیدانی و ضد التهابی اســت که برای 

کاهش فشار خون و جلوگیری از چاقی مفید است.
  لیمو

لیمو یکی از منابع بزرگ و مفید ویتامین C و تیامین 
است. آهن ومنیزیم در لیمو به وفور یافت می‌شوند.

فیبر و ویتامین B۶، کلســیم و پتاســیم که در لاغر 
شدن بسیار مهم هستند نیز در لیمو به فراوانی وجود دارند.

لیمــو نیز به عنوان یک مــاده موثر در کاهش وزن به 
شما کمک می‌کند.

  میوه‌های خشک
میوه‌های خشــک شده نیز در کم کردن وزن به شما 
کمــک می‌کنند. اســتفاده از میوه‌های در حالات مختلف 
می‌تواند علاوه بر حفظ ســامتی شــما جایگزین خوبی 

برای قرص‌های لاغری باشد.
همچنیــن دارچین، زردچوبه و زنجبیل در کم کردن 

وزن به شما کمک خواهند کرد.

گروه تغذیه و ســامت - امروزه والدین همواره از 
این موضوع شکایت کرده که نوجوانشان خلاف صحبت 
آنها عمل می‌کند، از سوی دیگر نوجوانان هم می‌گویند که 
والدینشــان، آنها را به خوبی درک نمی‌کنند. به‌راستی علت 
تضاد بین والدین و فرزندان از کجا ناشــی می‌شــود و حل 

نشدن این تعارض‌ها چه پیامد‌هایی را به دنبال دارد؟
علل تعارضات بین والدین و فرزندان

نازنین دســترنج کارشناس ارشد مشــاوره خانواده 
و مشــاور و درمانگر کودک در پاســخ به این پرســش که 
چــرا والدین و فرزندان زبــان یکدیگر را به خوبی متوجه 
نمی‌شــوند، اظهار کرد: آنچه که تعیین کننده نوع رفتار بین 
والدین و فرزندان در دوران نوجوانی است، از سن ۲ سالگی 
پایه‌گذاری می‌شود. زمانی که کودک ۲ ساله به توانایی‌های 
خود پی می‌برد و مســتقل عمل می‌کند، اگر والدین به طور 
صحیحــی بــا او برخورد کننــد و او را بپذیرند، در دوران 

نوجوانی با مشکلات کمتری مواجه می‌شوند.
او دربــاره خصوصیــات دوران نوجوانی بیان کرد: 
نوجــوان توانایی‌های خود را درک کرده، اســتقلال طلب 
می‌شــود و تمایل دارد که دنیای خود را بسازد، بنابراین اگر 
روابط خوبی با والدین خود نداشــته باشد، ترجیح می‌دهد 
که همواره با آنها مخالفت کند حتی اگر والدینش راه درستی 
به او پیشنهاد داده باشند. پس از دوران کودکی والدین باید 
روابــط صحیحی با فرزندان خود برقرار کنند و زمانی را 
به بودن در کنار آنها اختصاص دهند، این موضوع بیانگر 
این مطلب اســت که فرزندان برای والدین مهم هستند، 
همچنین کودکان یاد می‌گیرند که از بودن در کنار والدین 

خود در فضایی بــه دور از باید‌ها و نباید‌ها 
لذت ببرند.

این مشاور و درمانگر کودک 
افــزود: برخــی والدین تصور 

می‌کنند که فرزند نوجوانشان 
دیگر به دریافت 

محبــت به شــکل فیزیکی و کلامی نیازی نــدارد، این در 
صورتی اســت که در دوران نوجوانی فرد ترجیح می‌دهد 
بیشــتر در دنیای خود فرو برود و از خانواده فاصله بگیرد، 
والدین می‌توانند با نزدیک شــدن به دنیای نوجوان، ارتباط 
خود را با فرزندشــان حفظ کنند، علایق او را بشناسند و به 

او بیشتر نزدیک شوند.
راهکار‌هایی بــرای برقراری روابطی گرم و 

صمیمی‌تر بین والدین و فرزندان
دسترنج تاکید کرد: والدین باید با فرزندان خود همدلی 
کنند. اگر در یک گفتگو هر دو طرف قصد داشــته باشــند 
تا صحبت خود را به کرســی بنشانند، این مکالمه نتیجه‌ای 
نداشته و این ارتباط قطع می‌شود. مشکل شایعی که امروزه 
بین والدین و نوجوانان وجود دارد، این اســت که والدین 
همواره تمایل دارند که فرزندشان در دوران نوجوانی همانند 
کودکی حرف گوش‌کن باشــد، اما بــه علت اینکه در این 
دوران فرد توانمندی‌های بیشــتری نسبت به گذشته دارد و 
مســتقل شده است، والدین نباید همچون قبل انتظار داشته 
باشند تا فرزندشــان با آنها مخالفت نکند. این مخالفت‌ها 
پایه‌گذار زندگی نوجوان است و اعتماد به نفس او را شکل 
می‌دهد. اگر نوجوان نتواند نظر خود را ابراز کند، به طور قطع 
در زندگی اجتماعی‌اش هم با مشکل 

روبرو می‌شود.
او تصریح کــرد: والدین باید احساســات نوجوان 
را درک و خاطــرات مثبــت دوران نوجوانی خود را برای 
فرزندشــان بیان کنند، او را تحقیر نکنند و تلاش کنند تنها 

پذیرای احساسات فرزندشان باشند.
این مشــاور و درمانگر کودک گفــت: والدین نباید 
فرزندشان را با دیگران مقایسه کنند، باید توانایی‌های او را 
بشناســند و بدانند که توانایی‌های افراد با یکدیگر متفاوت 

است.
دسترنج اظهار کرد: روابط بین والدین و فرزندان باید 
بر پایه احترام متقابل اســت و در عیــن حال خانواده باید 
قوانین مشــخصی داشته باشد. والدین می‌توانند قوانین را 
در تعطیلات آخر هفته در جلسه‌ای خانوادگی و صمیمی با 
فرزندان خود در میان بگذارند. والدین همچنین می‌توانند با 
فرزندان خود قرارداد ببندند. به طور مثال به او بگویند اگر در 
روز سه شنبه از برادر یا خواهر کوچکترت مراقبت می‌کنی، 
می‌توانی آخر هفته را با دوستانت سپری کنی و آن قرارداد 

را تنظیم کنند و هر دو طرف به آن پایبند باشند.
او بیان کرد: والدین باید از جاسوســی کردن در اتاق 
و وســایل شخصی فرزندشان پرهیز کنند به طور مثال اگر 
در اتاق نوجوانشــان پاکت سیگار را دیدند، همواره وسایل 
شخصی او را نگردند و او را تهدید نکرده، بلکه باید موضوع 
را به شــکل دوستانه با فرزندشان مطرح تا با همفکری راه 

حل مناسبی را پیدا کنند.
این مشاور و درمانگر کودک افزود: والدین باید محیط 
خانه را برای نوجوان خود جذاب کنند. برای این منظور آنها 
می‌توانند بازی‌هایی شاد و خانوادگی را تدارک ببینند تا 
انگیزه فرزندشان برای حضور بیشتر در خانه افزایش 
پیــدا کند. در دوران نوجوانی دوســتان فرد برای او 
بسیار اهمیت دارند، بنابراین خانواده‌ها نباید به طور 
مســتقیم از آ‌نها ایراد بگیرند و برای شناخت بیشتر 
دوســتان نوجوان می‌توانند با خانواده‌هایشان ارتباط 
برقــرار کنند و با آنها به پیک‌نیک بروند. والدین همچنین 
می‌توانند فرزندشان را به شرکت کردن در محیط‌های سالم 
مانند باشگاه‌های ورزشی تشویق کنند تا در این محیط‌ها 
فرزندشان بتواند دوستانی خوب پیدا 

کند.

دسترنج یادآوری کرد: والدین باید به نوجوان اعتماد 
کنند و توانایی‌های او را باور داشته باشند همچنین آنها باید 
به فرزندشان اجازه تصمیم‌گیری در امور مختلف را بدهند 
و همواره در کنار نوجوان حضور و او را قبول داشته باشند 
تا بتوانند در محیطی صمیمی فرزندشــان را به بهترین راه 

هدایت کنند.
همچنین در ادامه مهشید فکری روانشناس کودک و 
نوجوان درباره تاثیر خصوصیات رشــدی و تربیتی دوران 
کودکی و نوجوانی در بروز اختلالات رفتاری و روانی فرد 
در بزرگســالی اظهار کــرد: کودکی و نوجوانی هر کدام به 
نوع خود از مهم‌ترین دوره‌های زندگی هر فرد محســوب 
می‌شــوند. ویژگی‌های رشدی و تربیتی که در این دوره‌ها 
وجود دارند، می‌توانند بر اختلالات رفتاری و روانی شخص 
در بزرگسالی موثر باشند. کودکان و نوجوانان بخش وسیعی 
از ساختار جمعیتی جامعه را تشکیل می‌دهند، بنابراین توجه 

به این ویژگی‌ها در این دوره‌ها بسیار اهمیت دارد.
شایع‌ترین تعارض میان والدین و فرزندان 

در دوران کودکی
او بیــان کــرد: یکی از شــایع‌ترین تعارضاتی که در 
دوران کودکی )ســنین پنج تا ۶ ســالگی( وجود دارد، غذا 
نخوردن فرزندان اســت که این تضاد اگر شدت پیدا کند و 
حل نشود، کودک به اختلال خوردن دچار می‌شود. با بزرگتر 
شــدن فرزندان، نوع تعارضات هم تفاوت پیدا می‌کند، به 
طوری‌که این مشــکل دیگر در دوران نوجوانی مشــاهده 
نمی‌شــود، اما موضوع آموزش نظــم به فرزندان که اغلب 
از دوران پیش‌دبســتانی و دبســتان آغاز می‌شود، تا دوران 
نوجوانی ادامه پیدا می‌کند. از دیگر تعارضات میان والدین 
و کودکان می‌توان به انتخاب لباس، استفاده از گوشی تلفن 

همــراه و بازی کردن بــا آن و ابراز وجود )به طوری‌که 
همــواره تلاش می‌کند تا از والدین خود تقلید کند و 
کار‌های آ‌نها را انجام دهد تا از این طریق به آنها ثابت 

کند که بزرگ شده است.( اشاره کرد.
این روانشناس کودک و نوجوان افزود: فرزندان 

وقتی به سن بلوغ می‌رسند، زمینه‌های تعارض به طور 
خود به خود گسترش پیدا می‌کند. هر چه کودکان بزرگتر 

می‌شوند، تمایل به قدرت و استقلال‌طلبی آنها افزایش پیدا 
می‌کند و شرایط بروز تعارضات بین والدین و نوجوانان هم 

بیشتر می‌شود که این تضاد‌ها در آینده در موضوعاتی مانند 
انتخاب رشته، همسر و شغل مورد علاقه ادامه پیدا می‌کنند. 
فرزندان وقتی ازدواج می‌کنند و تشکیل خانواده می‌دهند، 
مهارت حل تعارضاتشــان در دوران مجردی به دوران پس 

از ازدواج هم انتقال پیدا می‌کند.
مهم‌ترین زمینه‌های اختلاف نظر بین والدین 

و نوجوانان
فکری تاکید کرد: از دیگر تعارضات دوران نوجوانی، 
موضوع مسئولیت دادن به فرزندان است که اغلب نوجوانان 
زیر بار این مسئولیت‌ها نمی‌روند. درخواست‌های مکرر و 
غیــر معقولی که نوجوانان از والدین خود دارند، میزان پول 
تو جیبی هفتگی یا ماهیانه فرزندان و نحوه خرج کردن این 
مبلغ، ارتباط با جنس مخالف و میزان اســتفاده از فضا‌های 
مجازی و شــبکه‌های اجتماعی از جملــه تضاد‌های بین 

والدین و نوجوانان هستند.
او تصریح کرد: بســیاری از افراد، شکاف نسلی را که 
بیــن والدین و فرزندان وجود دارد، عامل ایجاد تعارضات 
بین والدین و نوجوانان می‌دانند، اما اگر والدین بتوانند خود 
را با پیشرفت جامعه همسو کنند، این شکاف از بین می‌رود 

و تضاد‌ها کاهش پیدا می‌کند. شکاف بین نسلی، پیامد 
ناآگاهی و ناتوانی والدین اســت، 

بنابرایــن والدین در کاهش این تعارضات نقش اساســی 
دارند. هر چه ســن فرزندان پایین‌تر باشــد، رهبری و حل 

تضاد‌ها بیشتر بر دوش والدین قرار می‌گیرد.
این روانشــناس کودک و نوجوان گفت: والدین اگر 
خود را برای ورود به دوران نوجوانی فرزندشان آماده نکنند، 
به طور قطع تعارضات زیادی میان آنها و فرزندشــان ایجاد 
می‌شــود، برای این منظور والدین می‌توانند در کارگاه‌های 
آموزشی مفید شــرکت تا مهارت‌های لازم را کسب کنند. 
باور‌ها و اعتقادات والدین یکی از عوامل مهم بروز تعارض 
بیــن والدین و فرزندان اســت. به طور مثال والدین معتقد 
هســتند که تنها با زور می‌توانند در تربیت فرزندشان موفق 
شوند و فرزندشان نباید خلاف نظر آنها عمل کند و اگر عمل 

کرد، باید به شدت تنبیه شود.
فکری اظهار کــرد: والدین باید نخســت باور‌ها و 
اعتقاداتشــان را در زمینه برخورد با فرزندان به هنگام بروز 
تعارض بشناسند. والدین می‌توانند لیستی از همه رفتار‌های 
فرزندنشــان که ممکن است در این رفتار‌ها با او به مشکل 
برخورد دارند، تهیه کنند و از طریق پرســیدن این سوال که 
مــن باید در این موقعیت‌ها با فرزندم چگونه برخورد کنم، 
باور‌هایی که از قبل در ذهنشان است، از این طریق شناسایی 
و کارآمدی یا ناکارآمدی پاســخ‌ها را مشخص کنند 
که به این روش فرآیند عقلانی سازی تئوری‌های 

تربیتی والدین گفته می‌شود.
او یادآوری کرد: حل نکردن تعارضات 
بیــن والدین و فرزندان به ســامت روانی 
کودکان یا نوجوانان آسیب می‌زند. والدین 
می‌تواننــد بــرای حل کردن ایــن تضاد‌ها 
از متخصصــان کمــک بگیرنــد و خود در 
کارگاه‌هــای آموزشــی مهارت‌های 

فرزند پروری شرکت کنند.

ترفند‌هایی که والدین و فرزندان را با هم دوست می‌کند
  هر چه کودکان بزرگتر می‌شــوند، شرایط بروز تعارض بین والدین و نوجوانان هم افزایش پیدا 

می‌کند، بنابراین برای کاهش این تضاد‌ها باید چاره‌ای اندیشیده شود.
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تأکید  بر تسریع 
بر اجراءطرح 

ساماندهی
 سواحل کیش

رئیس دانشگاه علوم پزشکی هرمزگان خبر داد:

نیاز ۳ برابری
 تخت های 
بیمارستانی

 برای بستری
 بیماران کرونایی

  هرمزگان

یادداشت روز...

دیدی که چگونه گور بهرام 
گرفت...

 طبری نامی آشــنا در قوه قضاییه بود. مردی که او را دســت راست رییس پیشین 
دستگاه قضا یعنی آملی لاریجانی می دانستند. برای خودش جاه وجلالی داشت اما حالا 
با لباس راه راه زندانی، روبروی میز عدالت نشسته است تا پاسخ، رشوه هایی که گرفته 

است را بدهد.
بیژن قاسم زاده را بسیاری به خاطر حکم توقیف تلگرام و تتلو می شناسند. بازپرسی 
که خبرنگارها و اهالی رســانه هم از او خاطرات تلخ فراوانی دارند و کافی است سری 

به توییتر و شبکه های اجتماعی آنها بزنید تا حکایت هایی از رفتار قاسم زاده بخوانید.
قاسم زاده حالا بعد از فیلتر کردن تلگرام در دادگاه با ماسک بدون فیلتر نشسته بود 

و منتظر عدالتی که قرار است درباره اش اجرا شود.

نیازمندیهای روزانه کیش
رئیس مرکز توسعه سلامت کیش  :

رعایت نکات ایمنی و بهداشتی 
در محیط های کاری الزامی است

با امضا تفاهم نامه  دبیر شورایعالی مناطق آزاد و معاون امور تعاون وزارت تعاون، کار و رفاه اجتماعی صورت گرفت :

ارتقاء سطح مشارکت عمومی در توسعه اقتصادی و اجتماعی
 مناطق آزاد با محوریت تعاونی ها 

مدیرعامل سازمان منطقه آزاد کیش در نشست هم اندیشی ساماندهی سواحل کیش مطرح کرد:

مصطفی داننده

دكه مطبوعات

چند روش ساده برای نجات از خفگی
گروه تغذیه و سلامت - چند حرکت تکنیکی و ساده 
شما را قادر می‌سازد در حد امکان، دیگران را از خطر خفگی 
نجات دهید. برای همه ما این اتفاق پیش آمده اســت که در 
حین خوردن خوراکی، جسمی خارجی راه تنفسی‌مان را بند 
آورده و حالت خفگی به ما دســت داده است. اگر اطلاعات 
درستی از کمک‌های اولیه برای برخورد با این موقعیت داشته 
باشــید، می‌توانید در حد امكان، اشخاص را از خطر خفگی 

نجات دهيد.
معمــولا علائم خفگی در فرد بــه صورت ناتوانی در 
تنفس و صحبت کردن، ناتوانی در ســرفه کردن، تغییر رنگ 

صورت به کبودی و از دست دادن هوشیاری خواهد بود.
از آنجا که کودکان تمایل دارند اشیاء را به دهان گذاشته 
و ببلعند، باید خانواده ها پیش‌بینی‌های لازم را در این مواقع 
داشته باشند. هرگز اسباب بازی‌های کوچک را که ابعادشان 
۴×۲ ســانتیمتر و یا کوچکتر است، در اختیار کودکان قرار 

ندهید. به همین شــکل مراقب قطعات کوچک جداشدنی 
اســباب بازی‌ها نیز باشید.  قرص‌های دارویی را پس از حل 
کردن در آب به کودکان بدهید. معمولا  اشــیا کوچکی مانند 
ســکه، دکمه، بادکنک باد نشــده، نخود، لوبیا، دانه تسبیح، 
تیله‌های شیشــه‌ای و سنگی را از دسترس کودکان دور نگه 
دارید. خوراکی‌هایی مانند ذرت بو داده، آجیل، یخ، شکلات، 
ســبزیجات خام، هویج را نیز از دســترس کودکان دور نگه 
داریــد. خانواده ها دقت کنند که کــودکان در حال خوردن 

خوراکی نباید راه بروند و یا بازی کنند.
چگونه خودمان را از خطر خفگی نجات دهیم

یک دســتتان را مشت کنید و انگشت شست خود را 
بر روی شــکم بین قفسه سینه و ناف بگذارید. یک دست را 
محکم با دست دیگرتان بگیرید و هر دو دست را با حرکت 
ســریع رو به بالا فشــار دهید. همچنین می‌توانید بر روی 
جسمی ثابت و افقی مانند ) لبه میز، صندلی، نرده( خم شوید 

و شــکمتان را با حرکات سریع به لبه جسم فشار دهید. این 
حرکت را تا خارج شدن جسم خارجی ادامه دهید.

رفع خفگی در خردسالان
در ابتدا ســعی کنید جســم خارجی را در صورتی که 
قابل مشــاهده است با انگشــت از داخل دهان نوزاد خارج 
کنید. باید مراقب باشــید که این کار جسم خارجی را بیشتر 
در حلق کودک فرو نبرد. در صورتی که با انگشــت موفق به 
خارج کردن جســم خارجی نشدید، ۵ بار با پاشنه دست به 
پشت نوزاد بزنید. سر نوزاد باید پایین‌تر از بدنش قرار بگیرد.

رفع خفگی در بزرگسالان
پشت سر شخص مصدوم بایستید و دستانتان را  به دور 
کمر او گره بزنید. آنگاه  دســت را بر روی شکم مصدوم به 
طرف بالا فشار دهید. این حرکت را چند بار تکرار کنید. در 
صورتی که شخص بر روی صندلی نشسته باشد، می‌توانید 

این حرکت را از پشت صندلی انجام دهید.

چگونه پیرچشمی را کنترل کنیم؟
گــروه تغذیه و ســامت - یک اپتومتریســت 
درخصــوص چگونگی پیشــگیری از ابتــا به عارضه 

پیرچشمی در افراد مختلف توضیحاتی را ارائه کرد.
در خصوص پیرچشــمی اظهار کرد: متاســفانه با 
بالا رفتن ســن افراد مســتعد انواع بیماری‌ها می‌شوند، 
انعطاف پذیری و تاری دید از جمله بیماری‌های چشــم 
در میانسالی است که باعث کاهش قدرت دید افراد مسن 
می‌شــود و  در اصطلاح به این اختلال پیر چشــمی گفته 

می‌شود.
وی افزود: پیرچشــمی معمولاً در ســنین ۴۰ تا ۵۰ 
ســالگی با علائمی همانند: ســرگیجه، خواب آلودگی 
هنگام مطالعه، خســتگی چشم و تاری دید خود را نشان 
می‌دهد، البته از دلایل پیرچشــمی زودهنگام می‌توان به 

فشار خون بالا، دیابت و افزایش سن اشاره کرد.
میرزایی در ادامه گفت: مصرف خوراکی‌های مفید 
از جمله انواع میوه، سبزیجات و مرکبات، داشتن ساعت 

خواب کافی در طول شبانه روز و همچنین خودداری از 
مصرف مواد دخانی و اســتفاده از عینک آفتابی می‌تواند 

در پیشگیری از ابتلا به پیرچشمی موثر باشد.
گفتنی اســت، تمام افراد جامعه باید توجه داشــته 
باشند که این بیماری به دلیل عدم درمان قطعی می تواند 
عیوب انکســاری را در مدت زمان طولانی افزایش دهد، 
لذا اگر افراد با مشــکل تاری دید مواجه شــدند باید به 

سرعت برای پیشگیری و درمان اقدام کنند.
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