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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

اشتباهاتداروییکهسلامتکودکانرابهخطرمیاندازد
گــروه تغذیه و ســامت -  در 
برخــی مــوارد والدین از میــزان دوز 
داروی مصرفــی کودکشــان اطلاعی 
ندارند این امــر می تواند منجر به بروز 
عوارض جدی در کودک شود. زمستان 
فصل سرفه، سرماخوردگی و آنفلوانزا 
اســت، زمانی از ســال که بــه احتمال 
زیاد اشــتباهات دارویــی رخ می دهد. 
در حقیقــت، محققــان در مطالعه ای 
دریافتند کــه بیش از ۸۰ درصد والدین 
حداقــل یک خطــای دوز داروی مایع 
برای کودکان شان داشتند؛  یک مطالعه 
قدیمی تر نشــان داد کــه هرچه کودک 
کوچک تر باشد، احتمال اشتباه دارویی 
والدین در مورد او بیشــتر است. اگرچه 
اکثریت قریب به اتفاق این اشــتباهات 
دارویی نیاز به مراقبت پزشکی ندارند، 
اما برخی منجر به عوارض جدی و حتی 

مرگ می شوند. 
دادن دوز غلط

همیشــه دوز توصیه شده توسط 
پزشک یا داروســاز یا همانی که روی 
بسته بندی نوشته شده است، دنبال کنید. 
بیشتر دوز های دارویی کودکان بر اساس 
وزن بدن کودک است که دقیق ترین راه 
برای تعیین دوز دارو محسوب می شود. 
)دوز دارو هــای بدون نســخه گاهی 
اوقات براســاس دامنه سنی هستند که 

فقط مبنی بر تخمین وزن بر اساس سن 
محاسبه شده اند.( دارو های مایع اغلب 
با اندازه های قاشق چایخوری یا قاشق 
غذاخوری ارائه می شوند. اما یادتان باشد 
استفاده از قاشق های آشپزخانه می تواند 
منجر به خطا شود. دارو های مایع بچه ها 
را با ســرنگ خوراکی یا فنجان دارویی 
دارای خطــوط اندازه گیــری بدهید. 
ســرنگ و فنجان ها اغلب با دارو های 
مایع تجویز شــده همراه هستند، اما در 
فروشــگاه های دارویی نیز موجودند. 
این اقلام کمک می کنند که از این اشتباه 

دارویی والدین جلوگیری شود.
 تکرار یک دوز

تکــرار تصادفی یــک دوز یک 
خطــای رایج در مصرف دارو اســت، 
خصوصاً در مورد نوزادان که نمی توانند 
به شــما بگویند که قبلًا داروی شان به 

آن ها داده شده اســت. با استفاده از یک 
تایمر در تلفن تــان، برنامه دارو دادن به 

فرزندتان را پیگیری کنید.
دادن دوز های دارو، خیلی نزدیک 

به هم
برنامــه دوز را بــه دقــت دنبال 
کنید. دوز هــا را به هم نزدیک نکنید یا 
از حداکثــر دوز هــای روزانه که روی 
برچسب دستور ارائه شده فراتر نروید.
 اشتباه در واحد های اندازه گیری

یک اشــتباه دارویــی والدین، در 
مورد واحد های اندازه گیری است. آنچه 
در نسخه اصلی نوشته شده و آنچه روی 
برچسب دارویی که می گیرید قید شده 
ممکن اســت مطابقت نداشته باشند. 
نسخه، ارتباطی بین پزشک و داروساز 
است که توسط پزشک نوشته شده است 
و سپس توســط داروساز به زبان ساده 

روی برچسب ترجمه می شود. دارو ها 
در انــواع مختلفــی از جمله میلی گرم 
)قرص(، میلی لیتر )مایع( و موارد دیگر 
وجود دارد. ممکن اســت یک داروساز 
مجبور شود یک واحد را به واحد دیگر 
تبدیل کند. در این صورت مهم است که 
با داروساز صحبت کنید تا مطمئن شوید 
که برچسب را درست متوجه شده اید و 

دچار اشتباه دارویی نمی شوید.
 دادن داروی اشتباه

برای اطمینــان از اینکه دارو برای 
علائم و سن کودک شما مناسب است و 
تاریخ مصرف آن نگذشته است، همیشه 
برچسب را برای دستورالعمل و تاریخ 
انقضا بخوانید. برچســب ها را از روی 
دارو جــدا نکنیــد و دارو ها را در جعبه 
داروی دیگــری قرار ندهید. همیشــه 
بســته های قرص را با دســتورالعمل و 
اطلاعــات دوز به داخــل ظرف اصلی 
خود برگردانید. تاریخ انقضا همیشــه 
روی ویال ها و بوتل ها ذکر نشده است، 
بنابراین اگر مطمئن نیســتید با داروساز 

خود مشورت کنید.
استفاده از دارو به شیوه اشتباه

دارو ها معمولاً به صورت خوراکی 
تجویز می شــوند، اما می تــوان آن ها را 
برای چشم یا گوش، بینی، روی پوست 

و … نیز تجویز کرد.

14 راز کاهش وزن را بدانید؛

گــروه تغذیــه و ســامت 
- محققــان معتقدنــد بــا مصرف 
 E و C مقادیر مناســبی از ویتامین
ممکن اســت خطر ابتلا به بیماری 

پارکینسون، کاهش یابد.
 E و ویتامیــن C ویتامیــن
ویتامیــن هایــی هســتند کــه در 
میوه هــای خانــواده مرکبات مثل 
پرتقال، ســبزیجات و غلات کامل 

وجود دارنــد. ویتامین C به جذب 
آهــن و به بهبــود زخم ها کمک و 
چشــم ها را ســالم نگه می دارد، در 
حالی که ویتامین E نقشــی اساسی 

در بازسازی سلول ها دارد.
هــر دو ویتامیــن بــه تقویت 
ایمنی بدن و بهبود ســلامت پوست 
کمک می کنند. اکنون دانشــمندان 
جلوگیــری از پارکینســون را دلیل 

دیگــری بــرای مصــرف این دو 
ویتامین پیدا کرده اند.

اخیراً مشــخص شده است که 
ویتامیــن C و ویتامیــن E ممکن 
است به شدت با بیماری پارکینسون 
ارتباط داشته باشــند. طبق مطالعه 
 Neurology جدیدی که در مجله
 C و E منتشر شده، دریافت ویتامین
با خطر پارکینســون رابطه معکوس 

دارد.
محققــان پــس از مطالعــه 
کامل ســوابق بهداشتی بیش از ۴۳ 
بزرگسال بین ۱۸ تا ۹۴ ساله از ۱۹۹۷ 
تا ۲۰۱۶ به این نتیجه رســیدند. آنها 
سوال خود را بر اساس رژیم غذایی 
تجزیه و تحلیل کردند و به این نتیجه 
رسیدند که رژیم غذایی نقش مهمی 
در کاهش خطــر ابتلا به اختلالات 

عصبی مانند بیماری پارکینســون 
دارد. افــزودن غذاهــای غنــی از 
ویتامیــن E و C ممکن اســت به 
جلوگیری از پارکینسون در مراحل 

بعدی زندگی کمک کند.
پارکینســون  بیمــاری 

چیست؟
بیماری پارکینسون یک اختلال 
پیشرونده در سیستم عصبی مرکزی 

است که بر حرکت تأثیر می گذارد. 
علائم آرام شــروع می شــوند و با 
گذشت زمان بدتر می شوند. اولین 
علائم پارکینسون ممکن است فقط 
در حد لرزش نه چندان مشــهود در 
یک دســت باشد، بعداً ممکن است 
در راه رفتن، نوشتن، گفتار و انجام 
سایر کارهای روزمره مشکل ایجاد 

کند.

 C روزانه چقــدر ویتامین
مصرف کنیم؟

برای بزرگسالان، مقدار توصیه 
شده روزانه برای ویتامین C، حدود 
۶۵ تا ۹۰ میلی گرم در روز اســت. 
منابع معمول این ماده مغذی شامل 
مرکبات، فلفل، کلــم بروکلی و ... 

است.
 E روزانه چقــدر ویتامین

مصرف کنیم؟
مقــدار توصیه شــده روزانه 
)RDA( ویتامین E برای افراد ۱۴ 
ســاله و بالاتر ۲۲ میلی گرم اســت. 
غذاهایی مانند تخمــه آفتابگردان، 
بادام و تخمــه کدو از منابع معمول 
ویتامیــن E هســتند و بــه راحتی 
می تواننــد در رژیم غذایی گنجانده 

شوند.

ویتامینهاییکهمانعپیشرفتپارکینسونمیشوند

  همه ما در ماه های اخیر، با وجود رد پای کرونا در زندگی روزمره مان، کمابیش استرس را تجربه کرده ایم. استرس باعث ایجاد تنش در ذهن و بدن 
می شود، اما کسب مهارت کافی در تکنیک های تنفس عمیق و آرام سازی می تواند به شکل چشمگیری در کاهش این تنش ها اثرگذار باشد.

گروه تغذیه و سامت - امروزه 
همه افراد بیشتر وقت خود را با گوشی 
همراهشان می گذرانند که استفاده بیش 
از حد از آن می تواند آسیب های جبران 
ناپذیری را به همراه داشته باشد. شما هر 
روز، یا تمام کل روز تلفن هوشمندتان 
را استفاده می کنید. تلفن های هوشمند 
بدون خطر به نظر می رسند، اما استفاده 
بیــش از حد از آن هــا می تواند باعث 
آسیب شود و متاسفانه این یک مشکل 
رو به رشد است. در این نوشتار ۷ مورد 
از شایع ترین آســیب های تلفن های 

هوشمند را می بینیم.
درد آرنج

شــایع ترین  از  آرنــج  درد 
آسیب های تلفن های هوشمند است. 
نگه داشــتن آرنج در زاویه ۹۰ درجه 
برای مدت طولانی ممکن است باعث 
درد در آرنج شــود. هنگامی که شما 

در یک تماس تلفنی طولانی هستید، 
آرنج تان به صورت زاویه دار است. این 
باعث فشار بر اعصاب و متعاقبا کاهش 
جریان خون و ایجاد التهاب می شود. 
آرنج تلفن همراه باعث بی حســی و 

سوزن سوزن شدن می شود.
انحنای انگشت کوچک

وقتی ســاعت ها از تلفن همراه 
استفاده می کنید، فشــار زیادی روی 
انگشت کوچک به عنوان نگهدارنده 
پایین گوشی وارد می شود. این اختلال 
خنده دار به نظر می رســد، اما در واقع 

می تواند بسیار دردناک باشد.
 مشکلات در حالت اندام

شــما احتمالاً در طول روز کلی 
ایمیــل و پیام را چک کــرده دارید و 

ساعت ها اینســتاگرام را بالا و پایین 
می کنید و تمام این مدت نشســته اید، 
ســرتان را خم کرده و شــانه های تان 
را صورت خمیده نگه داشــته اید. این 
روند می تواند باعث ایجاد مشکلات 
در حالت بدن شود. خم کردن شانه ها و 
گردن باعث فشار بر عضلات می شود. 
به مرور شکل اندام تان حالت مناسب 
خود را از دست می دهد و این یکی از 
ناخوشایندترین آسیب های تلفن های 

هوشمند است.
درد مچ دست

بالا پایین کردن صفحات و ضربه 
زدن مداوم روی صفحه گوشی ممکن 
است باعث آسیب به مچ دست و دست 
شما شود. یک مطالعه جدید نشان داد 

که درد مچ دست یکی از شکایات رایج 
کاربران تلفن های هوشمند است.

 درد انگشت شست
ارســال پیام کوتاه به انگشــت 

شســت شما یک فشــار واقعی وارد 
می کند، زیرا از انگشــت شست برای 
نوشــتن پیام استفاده می کنید. تاندون 
انگشــت شســت ممکن اســت از 

حرکت مکرر ارســال پیامک ملتهب 
شــود؛  التهــاب هنگام خم شــدن 
انگشت شست می تواند منجر به درد 
در انگشت و صدای کلیک شود. این 
مورد از آسیب های تلفن های هوشمند 

بسیار شایع است.
خســتگی چشــم )چشــم 

کوفتگی(
اســتفاده بیش از حــد از تلفن 
هوشــمند می تواند چشم ها را خسته 
کند و خســتگی چشم خود می تواند 
مشــکلات بدتری را به دنبال داشــته 

باشد.
میکروب ها

شما تلفن هوشمندتان را همه جا 
با خودتان می برید از جمله فروشگاه، 

ســالن بدنســازی و حتی سرویس 
بهداشــتی! ممکن اســت به راحتی 
فراموش کنید کــه میکروب هایی که 
در این مکان هــا وجود دارند به تلفن 
هوشمند شــما منتقل می شوند. یک 
مطالعه نشان داد که تلفن های هوشمند 
پر از باکتری هستند. این باکتری ها قادر 

به شیوع بیماری هستند.
اشریشیا کلی

باکتــری اشریشــیا کلی باعث 
اســهال، مســمومیت غذایی و سایر 
مشــکلات معده می شود. تلفن خود 
را با خود به دستشویی نبرید. وسوسه 
انگیز، اما بسیار خطرناک است. هر بار 
که از دستشویی استفاده می کنید حتما 
دستان خود را با آب و صابون بشویید.

استروپتوکوک
این باکتری در کــودکان باعث 
می شــود،  اســترپتوکوکی  گلودرد 
اما همچنین می توانــد باعث برخی 

بیماری های خطرناک دیگر نیز بشود.
آنفلوآنزا

ویــروس آنفولانــزا می تواند تا 
۲۴ ســاعت در تلفن هوشــمند شما 
زندگی کند. برای جلوگیری از ابتلا به 
آنفولانزا، تلفن خود را تمیز نگه دارید.

استافیلوکوکوس
این باکتــری هــم می تواند در 
تلفن های هوشــمند زندگــی کند. 
گونه هــای خاصــی از ایــن باکتری 
خطرناک تر از بقیه هستند. عفونت های 
پوســتی از جمله موارد شایع ناشی از 
این باکتری هســتند، اما نوع خطرناک 
این باکتری می تواند منجر به سینه بغل 

و عفونت های خونی شود.

۷بلاییکهتلفنهایهوشمندبهجانتانمیاندازد

دو تکنیک طلایی برای حفظ آرامش 
در روزهای کرونایی
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گروه تغذیه و سامت - نفس 
عمیق )دیافراگمی(، یک شیوه سریع 
آرام کردن بدن اســت؛ تنفس عمیق، 
سطح برانگیختگی بدن را به سرعت 
کاهش می دهد و اثر آرامبخش بر کل 

بدن دارد.

تکنیک تنفس عمیق
برای انجام تنفس عمیق، باید به 

شیوه زیر عمل کنیم:
- ابتــدا در جایی که احســاس 
راحتی می کنیم، دراز بکشــیم و بدن 
خود را در وضعیت آرامی قرار دهیم.

- یک دست را روی قفسه سینه 
و دیگری را روی شــکم در قسمت 

ناف قرار دهیم.
- وقتــی عمــل دم را انجــام 
می دهیم باید دســتی که روی شکم 
قرار دارد بــالا بیاید و وقتی بازدم را 

انجام می دهیم دستمان پایین برود و 
شــکم صاف شود. دست روی قفسه 

سینه باید در دم و بازدم ثابت بماند.
- حــالا نفس بگیریم و هوا را به 
آرامی به درون ریه هایمان بفرستیم و 

تا چهار بشماریم.
- ســپس به آرامی هوا را از ریه 

ها خارج کنیم.
- عمــل دم و بــازدم را چند بار 

تکرار کنیم.
- فقط روی تنفس خود تمرکز 
کنیم و اجازه ندهیــم افکار دیگری 

وارد ذهن مان شود.
- اگر احساس سرگیجه می کنیم 
این کار را متوقف کنیم )احتمالا بیش 
از حد عمیق یا سریع نفس می کشیم(.

- تنفــس عمیق را به مدت پنج 
دقیقه و دو بار در روز انجام دهیم.

تکنیک آرمیدگی یا ریلکسیشن
تکنیک آرمیدگی یا ریلکسیشن 
نیز با کاهش ضربان قلب، فشار خون 
و کند شــدن تنفــس باعث کاهش 

استرس و تنش عضلات می شود.
برای انجام تکنیــک آرمیدگی 

باید به شیوه زیر عمل کنیم:
- مکانــی راحت و آرام را برای 

تمرین انتخاب کنیم.
- زمانــی از روز را برای تمرین 
در نظر بگیریم که احســاس آرامش 

بیشتری میکنیم.
- به پشت دراز بکشیم و یا روی 

یک صندلی راحت بنشینیم.

- به آرامی نفس بکشیم و سپس 
عضلات مختلف بدنمان را به ترتیب 

شل کنیم.
- از ســر شــروع کنیم و پایین 

بیاییم تا به نوک انگشتان برسیم.
- پیشــانی را شل کنیم و ابروها، 
پلک هــا، زبــان و ناحیه گلــو، تمام 
قسمت های صورت، گردن، دست ها 
از قســمت بالای دســت تــا نوک 

انگشتان.

- همچنان به تنفس آرام و منظم 
خود ادامه دهیم.

- سپس عضلات ناحیه شکم و 
بعد نشیمنگاه، ران، زانو، ساق پا، کف 

پا و انگشتان پا را شل کنیم.
- دقت کنیم که چگونه با هر بار 
نفس عمیق و شل کردن یک قسمت 

بدن، به حالت آرامش می رسیم.
- به تنفس آرام ادامه دهیم.

- آرمیدگی عضلانی را دو بار در 

روز انجــام دهیم. تنفس عمیق و آرام 
ســازی یک مهارت است و یادگیری 

آن نیاز به زمان دارد.
بــه گــزارش روابــط عمومی 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، 
تکنیک آرمیدگــی و تنفس عمیق را 
ابتــدا در موقعیت های عادی تمرین 
کنیــم و پس از کســب مهارتT در 
موقعیت های تنش زا از آن اســتفاده 

کرده و خود را آرام سازیم.

خواصبینظیردارچینبرایزیباییوسلامت
گروه تغذیه و سامت - دارچین 
یک ماده ضدمیکروبی قوی اســت که 
باعث تقویت سیســتم ایمنی بدن شده 
و در درمــان عفونت ها مؤثر اســتادویه 
دارچین یکی از قدیمی ترین ادویه های 
شناخته شده اســت در واقع این ادویه 

محبوب پر از مزایا برای سلامتی است.
با نوشــیدن مقداری جوشــانده 
دارچین، گلویتان را تسکین دهید. خیلی 
ساده، یک تکه چوب دارچین را در آب 
گرم خیسانده و با چند قطره عسل حدود 
دو تا ســه بار در روز بنوشید. همچنین 
می توانید چوب دارچین را بجوشــانید 
و بخارش را استشمام کنید تا احتقان از 

بین برود.
درمان آکنه و خشکی پوست

از دارچین می توان به عنوان درمان 

خانگی آکنه  استفاده کرد. مقداری پودر 
دارچیــن را با گلاب مخلــوط کرده و 
روی صورت بمالیــد. بعد از ۱۰ دقیقه 
بشویید. خواص ضد میکروبی دارچین 
از رشــد باکتری هــای آکنه جلوگیری 
می کند. همچنین می تــوان از دارچین 
غنی از آنتی اکسیدان همراه با عسل برای 
ســاختن اسکراب )رویه ساب( پوست 
زبر استفاده کرد تا درخشندگی و لطافت 

را به شما بازگرداند.
 دارچین بــه بهبود جریان خون 
پوست ســر، تقویت ریشه مو و 

رشد مو کمک می کند.
برای تهیه ماســک مو، دو قاشــق 
چایخوری پودر دارچین، یک قاشــق 
غذاخــوری روغن زیتــون گرم و یک 
قاشق غذاخوری عسل را مخلوط کنید. 

برای نرم کــردن مو می توانید تخم مرغ 
هــم اضافه کنید. ماســک را روی موی 
خیس بگذارید، ۱۰-۱۵ دقیقه صبر کنید 

و بشویید.
خــواص ضد باکتــری دارچین 
از  همچنیــن بــه جلوگیــری 
پوسیدگی دندان و بیماری های 

لثه کمک می کند.
دارچین به هضم غذا کمک می کند
دارچین هضــم و جذب را بهبود 
می دهد. این ادویه یک ضد باکتری است 
و عفونت ها را در مسیر دستگاه گوارش 
بهبود می بخشــد. اگر از ناراحتی معده 
رنج می برید، چــای دارچین می تواند 
بسیار تسکین دهنده باشد. برای اسهال 
هم، نصف قاشــق چایخوری دارچین 
مخلوط با ماست باعث می شود احساس 

بهتری داشته باشید.
دارچین مسکن طبیعی است

دارچین در موارد خاص می تواند 
به عنوان مُسکن عمل کند. برای سردرد 
سینوســی می توانیــد  نصف قاشــق 
چایخوری دارچین را با آب ترکیب کنید 

و خمیر حاصل را روی پیشانی بمالید.
مطالعات نشان می دهند که استفاده 
از ترکیب پودر دارچین و عسل یا زنجبیل 
می تواند به درمان درد آرتروز کمک کند. 
دارچین منبع خوبی از منگنز است که به 
ساخت اســتخوان ها و سایر بافت های 
همبنــد کمک می کنــد، از این رو برای 
تســکین درد آرتروز و پوکی استخوان 
مفید اســت. ترکیب پــودر دارچین و 
زنجبیل می توانــد درد عضلات بعد از 

ورزش را کاهش دهد.


