
بهداشت  گروه 
و سلامت -   سعیده 

صدیقی با اشــاره به اینکه اولین 
یکشــنبه ماه  می به نام روز جهانی قهقهه ثبت شده، 
اظهار کرد: در تقویم جهانی این روز در سال ۱۹۹۸ 
توســط یک پزشــک هندی به نام مادان کاتاریا که 
بنیانگذار یوگای خنده است، با هدف تاثیرگذاری 
از راه خنده بر نزدیک تر شدن افراد به یکدیگر ایجاد 

شد. 
وی افزود: ابتــدا کاتاریا با اجتماعی که در پارک ها 
جهت خندیدن افراد به وجود آورده بود، مشــاهده 
می کرد که مردم از این فضای ۱۰ دقیقه با هم خندیدن 
چقدر استقبال می کنند. این اجتماع به تدریج بزرگتر 
شــد و افراد بیشتر و در مدت زمان طولانی تری در 
مکان های مخصوصی جمع می شدند و به خنداندن 

و خندیدن می پرداختند.
 این روانشناس بالینی بیان کرد: به مرور زمان یوگای 
خنده مجهزتر شد و در این فضا تمرینات خندیدن، 
یوگای تنفســی، مراسم و مناسکی مثل با هم دست 
زدن و حرکت کردن انجام گرفت. به نوعی جریانی 
به راه افتاده که افراد بدون هیچ دلیلی در کنار هم حس 
و حال بهتری داشــتند و می توانستند برای لحظاتی 
خوش بودن را کنار یکدیگر تجربه کنند و استرس ها 

و مشکلات خود را کنار بگذارند.    
ادای خندیدن را در آوردن هم می تواند
 بر سلامت روان افراد تاثیرگذار باشد 

صدیقی ضمن اشاره به اینکه در یوگای خنده تمرکز 
بر خندیدن صرف است، آن هم به صورت جمعی 
گفت: این جنبش با این ایده بیشتر شکل گرفته که 
صرف خندیدن حتی ادای خندیــدن را در آوردن 
می تواند بر ســلامت روان افراد تاثیرگذار باشــد و 
کم کم با تمرین می تواند اثر یک خنده واقعی تر و از 

ته دل را بر افراد بگذارد.
 وی خاطرنشــان کرد: امروز مردم ما با مشــکلاتی 
همچون بیماری و فشارهای اقتصادی دست و پنجه 
نرم می کنند. درصد زیادی از آن ها دچار افسردگی 
و اضطراب هستند و بخش زیادی از ایشان توانایی 

مراجعــه به 
روان درمانــی و 
دریافــت کمک را نیز 
ندارند. چنین فضاهای اجتماعی 
که در آن افراد را به نزدیک تر شــدن به یکدیگر و 
در لحظه بودن دعوت می کند، تاثیر خوبی بر جامعه 
می گذارد. بر همین اساس این جنبش هم اکنون در 

۷۰ کشور جهان در حال برگزاری است. 
صدیقی تاکید کرد: اگر بخواهیم به مکانیزم این فضا 
و تاثیرش دقیق تر نگاه کنیم، می تواند شبیه به تمرین 
ذهن آگاهی باشــد. هنگامی کــه فردی به صورت 
عمیــق به موضوعی از ته دل می خندد، آنچه در آن 
لحظه تجربه می کند، بودن در آن لحظه اســت. این 
فضاها سیستم هیجانی فرد را تنظیم و اضطراب را 
کاهــش می دهد زیرا برای چند دقیقه افکار فرد در 
مغز کمرنگ می شود و تمرکز او صرفا به آن لطیفه یا 

موضوع خنده دار معطوف می شود.
این روانشــناس بالینی بیان کرد: علاوه بر رها کردن 
افکار برای لحظاتی، رهــا کردن عضلات بدن در 
لحظه خندیدن تاثیرات مثبتی دارد. زندگی ماشینی 
و دوندگی های روزمره افراد جامعه را در نبردی قرار 
داده کــه مدام باید برای امرار معاش، گذران زندگی 
و فائق آمدن بر فشــارها در حال مبارزه باشند. این 
اتفاق جز تجربه مداوم اضطراب و فشار نیست. تاثیر 
چنین شرایطی را می توان به راحتی در بدن افراد دید. 
صدیقــی ادامه داد: نکته مهــم در خصوص ایجاد 
فضاهایی برای خنده این است که هر اجتماعی که 
بتواند افراد را حتی برای مدتی کوتاه به هم نزدیک 
کند و حسی همچون در ارتباط بودن به آن ها بدهد، 
می تواند در کاهش احساس تنهایی، حس پیوند و 
تعلق به گروهی داشــتن را در افراد افزایش دهد که 

خود بی تاثیر در افزایش سلامت روان نیست. 
افسردگی ناشی از فقدان پیوند است

این روانشناس بالینی تصریح کرد: افراد ارتباط برقرار 
می کنند که حس و حال بهتری داشته باشند و وقتی 
حس حال بهتری داشــته باشند، ارتباطات بهتری 
برقرار می کننــد. باید به این موضوع توجه ویژه ای 
داشت زیرا افسردگی رو به افزایش است و در بیشتر 

مواقع افسردگی ناشی از فقدان پیوند است.
صدیقی با بیان اینکه عملکــرد خنده بر بدن مانند 
عملکرد ورزش هوازی است، گفت: خندیدن علاوه 
بر اینکه سبب افزایش جریان خون می شود، سیستم 
ایمنی بدن را بالا می برد و اکســیژن بیشتری به قلب 
می رساند. همچنین خنده موجب ترشح اندروفین 
در بدن می شــود که برای دردها مســکنی قوی به 
حساب می آید. به همین دلیل در کشورهای دیگر از 
تکنیک های خنده و یوگای خنده  برای درمان بیماران 

در بیمارستان ها و خانه سالمندان استفاده می شود.
شادمانی پایدار را درون خود توسعه دهید

این روانشناس بالینی با بیان اینکه در شادی ۲ ماهیت 
متفــاوت وجود دارد که شــامل لذت های گذرا و 
شــادمانی پایدار است، اضافه کرد: افراد باید بتوانند 
شادمانی پایدار را درون خود توسعه دهند. موضوعی 
که اهمیت دارد، این اســت که افراد، ســازمان ها یا 
دولت ها به دنبال راه میانبر برای رســیدن به شادی 
هستند که همین موضوع سبب می شود افراد زندگی 
شادمانه  پایداری نداشــته و فقط دچار شادی های 

لحظه ای شوند.
وی ادامه داد: وقتی افراد در روان خود احساس امنیت 
نکنند یا در فضاهایی قرار داشته باشند که فشارهای 
سختی را تجربه می کنند، خندیدن برای آن ها سخت 
یا حتی ممکن است آزاردهنده باشد؛ به عنوان مثال 
فردی که سوگوار است، نیاز به سوگواری و تجربه 
کامــل غم دارد یا زمانی که عصبانی اســت، نیاز به 
تجربه خشــم و بیان نیازها و فرصت اعتراض دارد. 
نکته مهمی که شاید اغلب افراد از آن آگاه نباشند، این 
است که ما به همه احساسات مان برای سازگاری با 
زندگی نیاز داریم. تجربه همه آن ها به یک اندازه برای 
بهزیستی ما لازم است. وقتی تاکید ما تنها بر شادی 

باشد، اثر عکس دارد. 
بسیاری از والدین ما ناگویی هیجانی دارند

صدیقی افزود: متاسفانه ما فضاهایی برای آموزش 
افــراد در خصــوص یادگیــری نحــوه ارتباط با 
هیجانات شان که بخش مهمی از سلامت روان افراد 
به آن گره خورده، نداریم. در سیستم خانواده فرزندان 
اجازه تجربه هیجانات خود مانند خشم، شرم، ترس ، 
ضعف و غم را در ارتباط با والدین ندارند زیرا والدین 
ما در این زمینه آموزشی نداشته اند. همچنین بسیاری 

از والدین دچار ناگویی هیجانی هستند.
این روانشناس بالینی تاکید کرد: وقتی افراد احساسات 
ناخوشایند خود را می کشند، ناخوآگاه احساسات 
خوشــایند همراه با آن از بین می رود؛ درست همان 
اتفاقی که در افســردگی رخ می دهــد. زمانی افراد 
می توانند شادی را به صورت عمیق تجربه کنند که 
اجازه دهند احساساتی مانند غم و خشم را نیز تجربه 
نمایند. آیــا این مدل فضاها در خانواده یا جامعه ما 

وجود دارد؟

وی  ضمــن اشــاره به اینکه یکــی از فضاهایی که 
می تواند به بهزیستی افراد و تنظیم تر بودن هیجانات 
آن ها کمک کند، دریافت کمک تخصصی و رجوع 
به روان درمانگر اســت، گفت: در این زمینه نیاز به 
فرهنگ ســازی گســترده ای وجود دارد که افراد از 
رجوع به روانشناس و روان درمانگر خجالت نکشند 
و واهمه ای نداشته باشند. باید کمک تخصصی گرفتن 
تبدیل به فرهنگ شود زیرا ممکن است هر کسی در 
مقطعی از زندگی نیاز به کمک داشته باشد و این به 

معنای داشتن اختلالات روانی حاد نیست. 
صدیقی ادامه داد: علاوه بر آن فراهم کردن حمایت و 
بستری برای استفاده قشر بیشتری از مردم از خدمات 
روانشناختی، کارگاه های آموزشی مرتبط با هیجانات 
و اتاق درمان توسط دولت از طریق خدمات بیمه ای 
و تسهیلات می تواند در درازمدت تاثیر چشمگیری 

بر فضای روانی مردم جامعه بگذارد.
صدیقی افزود: متاسفانه مشکلات اقتصادی، ناامنی، 
ماشینی شدن زندگی و کار کردن های زیاد باعث شده 
افراد زمانی برای داشتن اوقات فراغت نداشته باشند؛ 
در صورتی که اســتراحت و بازی یکی از نیازهای 
اساســی انسان برای پیش رفتن در زندگی است که 
خیلی وقت ها به آن اعتباری داده نمی شود یا شاید در 

فرهنگ ما مورد شماتت قرار گرفته است.
نبود امکانات تفریحی باعث استفاده بیش از حد 

از فضاهای مجازی شده است
وی ادامه داد: آنقدر که تلاش و کار کردن ارزشــمند 
است، خودمراقبتی، استراحت کردن و دادن فضایی 
به خود برای بازیابی انرژی پذیرفته نیست و اتلاف 
وقت شمرده می شود. برای همین در سطح شهر ما 
اغلب فضاهای کمتری برای تفریح و گذران اوقات 
فراغت نســبت به مراکز اداری و تجــاری داریم. 
نبود امکانات تفریحی باعث اســتفاده بیش از حد 
از فضاهای مجازی شــده که این خود سبب بروز 

مشکلاتی در سلامت روان می شود. 
این روانشــناس بالینی با بیان اینکه همانگونه که در 
خانواده نیاز به نزدیکــی و ارتباط داریم، در فضای 
بین دولت و مردم نیز همین روند باید برقرار باشد، 
گفت: مردم نیاز دارند به دولتمردان نزدیک شوند و 
دولتمردان آن ها را درک کنند و دغدغه مند آنان باشند. 
هنگامی که بین مردم و دولتمردان فاصله ایجاد شود، 
مردم احساس ترس و ناامنی می کنند و این امر سبب 

می شود احساس شادی نیز نداشته باشند.
وی ادامه داد: همچنین نیاز است صدا و سیما و دولت 
فضایی برای ناخوشایندهای مردم نیز ایجاد کنند و به 
آن ها اعتبار ببخشد و در مورد آن صحبت کنند؛ دقیقا 
مانند کودکی که هنگام گریه نیاز به آغوش مادر دارد، 
دولت نیز باید نســبت به مردم مانند مادر عمل کند. 
ارتباط همدلانه و گوش شنواتر همیشه تسکین دهنده 

است.
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    یک روانشــناس بالینی گفت: در اغلب مواقع بدن انســان در مواجهه با 
اضطراب منقبض می شود و سنگینی و فشار زیادی را تجربه می کند اما هنگامی 
که فردی می خندد، حالت بدن تغییر می کند و به نوعی حتی برای مدتی کوتاه 
از فشار رها می شود و بدن تاثیرات خودش را بر روان با دستیابی به آرامش، 

تسکین و تنظیم هیجانات بر جای می گذارد.

. . . دكه مطبوعات . . .. . . دكه مطبوعات . . .
      گــروه بهداشــت و ســلامت   -   اختلال کم 
خونــی به عنوان پایین بــودن هموگلوبین در خون 
گزارش می شود. هموگلوبین پروتئین اولیه موجود 
در گلبول های قرمز اســت. اکسیژن را حمل می کند 
و از طریق جریان خون به قســمت های مختلف بدن 

می رساند.
بنابراین، کمبود هموگلوبین در خون نشــان می دهد 
که خون شما نمی تواند مقدار کافی اکسیژن را به همه 
اندام ها برساند تا به آن ها اجازه عملکرد مناسب بدهد. 
این روند ممکن است در نهایت منجر به کم خونی شود. 
در حالــی که دارو های زیادی در داروخانه برای درمان 
کم خونی وجود دارند، برخی از درمان های خانگی نیز 
برای بیماران کم خونی اثرات جادویی ایجاد می کنند. 
اگر کنجکاو هستید و می خواهید در مورد درمان های 
خانگی کم خونی بیشتر بدانید، در این نوشتار با ما همراه 

باشید:
دوری از فعالیت های جسمی سنگین

یک اقــدام مهم که باید در صورت کم خونی خفیف 
یا شدید انجام دهید، پرهیز از فعالیت جسمی سنگین 
اســت. چرا که در صورت داشتن کم خونی، مجاز به 
انجام فعالیت های جسمی سنگین نیستید؛ زیرا فعالیت 
جسمی سنگین، وضعیت کم خونی شما را بدتر از قبل 
می کند، مخصوصا اگر به کمبود آهن مبتلا باشید. در 
واقع، فعالیت جسمی سنگین، نیاز شما به آهن را به یک 
تا ۲ میلی گرم در روز افزایش می دهد که بدون شــک 
کم خونی شما را بدتر می کند؛ بنابراین اگر به کم خونی 

دچارید، فعالیت سنگین نکنید.
افزایش مقدار آهن دریافتی

برای افزایش میزان دریافت آهنتان می توانید از مکمل 
آهن که پزشک در زمان کم خونی ناشی از کمبود آهن 
تجویز می کند، اســتفاده کنید؛ اما باید به خاطر داشته 
باشید که ممکن اســت مکمل آهن، عوارض جانبی 
مانند مدفوع تیره، ناراحتی معده، یبوســت و سوزش 
معده داشته باشد. در صورتی که به کم خونی خفیف 
دچارید، دکتر توصیه می کند خوراکی های سرشار از 
آهن، به ویژه خوراکی های سرشار از آهن »هم« – آهن 
حیوانی – مانند گوشــت قرمز، مرغ و غذای دریایی، 

مصرف کنید.
افزایش دریافت ویتامین ب ۱۲

درمــان بعدی مربوط به تغییــر در رژیم غذایی که در 
صورت ابتلا به کم خونی باید انجام دهید، به ویژه اگر 
کم خونی ناشی از کمبود ویتامین باشد، افزایش مصرف 
ویتامین B۱۲ اســت. هنگامی که به کم خونی شدید 
ناشی از کمبود ویتامین دچارید، احتمالا پزشک، تزریق 
ماهانه ویتامیــن ب ۱۲ یا مصرف قرص آن را تجویز 
می کند؛ اما اگر کم خونی خفیف ناشی از کمبود ویتامین 

دارید، خوراکی های سرشار از ویتامین 
ب۱۲ مصرف کنیــد. کمبود ویتامین 
ب۱۲ با ۷ نشانه خود را مشخص می کند.

  افزایش مصرف ویتامین سی
دیگــر درمان مرتبط با تغییر در رژیم 

غذایی که باید در زمان ابتلا به کم خونی 
انجام دهید، مصرف بیشتر ویتامین سی است. ویتامین 
سی برای رفع کم خونی لازم است؛ زیرا معمولا این 
بیماری به دلیل عدم تولید ســلول های قرمز خون به 
وجود می آید و برای تولید این سلول ها، به مصرف 
آهن نیاز است. ویتامین C به جذب آهن کمک کرده 
که بــه افزایش تولید ســلول های قرمز خون منجر 
می شود. می توانید مکمل ویتامین C مصرف کنید یا 
این که دریافت ویتامین C را با مصرف میوه هایی مانند 
پرتقال، گریپ فروت، توت فرنگی و سبزیجاتی مانند 
بروکلی، فلفل، کلم و ســبزیجات سبز برگ، افزایش 

دهید.
  افزایش دریافت اسید فولیک

درمان بعدی کم خونی مخصوصا کم خونی ناشی از 
کمبود فولات، دریافت اسید فولیک بیشتر است. اسید 
فولیک، نوعی ویتامین B کمپلکس اســت که در رفع 
کم خونی موثر اســت؛ زیرا در رشد مناسب سلول ها 
نقش دارد. در صورت ابتلا به کم خونی شدید، احتمالا 
پزشک تزریق اسید فولیک یا مصرف قرص های آن را 
به صورت ۲ تا ۳ بار در ماه، تجویز می کند؛ اما در صورت 
ابتلا به کم خونی خفیف، مصرف خوراکی های سرشار 
از اســید فولیک کفایت می کند. از غذا های سرشار از 
اسید فولیک می توان به لوبیاها، سبزیجات با برگ های 
تیره، گوشت گاو، موز، پرتقال و برخی میوه های دیگر 

اشاره کرد.
  افزایش مصرف اسفناج

اسفناج درمان موثر دیگری برای رفع کم خونی است. 
در صورت ابتلا به کم خونی باید اســفناج بیشتری 
 ،A، B۹ مصرف کنید؛ زیرا اسفناج سرشار از ویتامین
E و C، مقادیر بالایی آهن، فیبر، کلســیم و بتاکاروتن 
است. در واقع، نصف فنجان اسفناج پخته، ۲۰٪ نیاز 
روزانــه زنان به آهن را تامین می کند. هنگام مصرف 
این ســبزی ســالم، فراموش نکنید آن را بپزید؛ زیرا 
اسفناج، حاوی اسید اکسالیک است که با جذب آهن 
تداخل دارد. فرآیند پخت، ســطح اسید اکسالیک را 

پایین می آورد.
 مصرف انار

انــار هم درمــان موثر دیگری بــرای رفع کم خونی 
اســت. مصرف انار در زمان ابتلا به کم خونی خفیف 
یا شدید ضروری است؛ زیرا آهن و کلسیم بالایی دارد. 
معمولا به انار، ابر خوراکی گفته می شود؛ زیرا سرشار 

از مواد مغذی اســت. انار، مقدار زیادی قند، پروتئین، 
کربوهیدرات، چربی، فیبر و مواد معدنی مانند پتاسیم 
و مس دارد. بنابراین، باعث افزایش هموگلوبین خون و 
جریان خون می شود. این میوه، علائم کم خونی خفیف 

مانند سرگیجه و خستگی را کاهش می دهد.
 مصرف جعفری

یک درمان گیاهی دیگر برای حل مشــکل کم خونی، 
جعفری است. می توان جعفری را یکی از پرکاربردترین 
گیاهان در آشپزی دانست. مصرف جعفری برای درمان 
کم خونی بســیار مهم است؛ زیرا مقدار زیادی آهن و 
اسید فولیک دارد. در واقع، مصرف ۱۰۰ گرم جعفری، 
۱۰٪ نیاز روزانه فرد به آهن را تامین می کند. فقط این 
نیست، این سبزیجات، ویتامین سی بالایی نیز دارد که 
به جذب آهن، مخصوصا آهن »غیر هم«، به بدن کمک 

می کند.
  مصرف جگر

یک درمان خانگی دیگر برای رفع کم خونی، مصرف 
جگر اســت. جگر، برای درمــان کم خونی ضروری 
اســت؛ زیرا حاوی مقدار زیادی آهن است. در واقع، 
جگر در گروه آهن »هم« نوعی آهن که نسبت به آهن 
»غیر هم«، راحت تر جذب می شود؛ قرار می گیرد. در 
واقــع، خوردن جگر می تواند ۸۵٪ نیاز روزانه بدن به 
آهن را تامین کند. فقط این نیست، جگر، مقادیر بالایی 
ویتامین B۱۲، مس، فســفر و روی نیز دارد. می توانید 
جگر خام مرغ یا گاو مصرف کنید؛ اما جگر خام مرغ، 
آهن بیشــتری دارد. اگر گیاهخوار هستید، می توانید 
جگر خشــک گاو مصرف کنید و از فواید آن بهره مند 

شوید.
افزایش مصرف غلات کامل، حبوبات و مغز ها

غلات کامل، حبوبات و مغز ها درمان گیاهی دیگری 
برای رفع کم خونی هســتند. اگر گیاهخوار هستید و 
جگر نمی خورید، این خوراکی های گیاهی می توانند 
نیاز روزانه شــما به آهن را تامین کنند. غلات کامل، 
حبوبات و مغزها، آهن »غیر هم« هستند و برای درمان 
کم خونی مفیدند؛ زیرا منبعی خوبی از آهن و اســید 
فولیک هستند. به خاطر داشته باشید که باید مصرف این 
خوراکی ها را با مصرف سبزیجات و میوه های حاوی 
ویتامیــن C بالا همراه کنید؛ زیرا خوراکی هایی که در 
گروه آهن »غیر هم« قرار می گیرند، بدون کمک ویتامین 

C جذب نمی شوند.

راه کار های طبیعی برای درمان کم خونی

وزن خود را با مصرف نان های سبوس دار 
کاهش دهید

علائم شایع ترین بیماری مزمن تنفسی 
در کودکان

      گروه بهداشت و سلامت  -    یک 
متخصــص تغذیه و رژیــم درمانی 
دربــاره فواید درمانی مصرف نان های 

سبوس دار توضیح داد.
نرگس جوزدانی گفت: مصرف زیاد 
نان هــای ســبوس دار و برنج قهوه ای 
به عنوان بخشــی از رژیم غذایی برای 
وعده صبحانه و درمان برخی بیماری ها 
مانند سندروم روده تحریک پذیر، کم 
خونی های مقاوم به درمان و ... بســیار 

مفید است.
کارشناسان معتقد هستند که مصرف نان 
باید در افراد مبتلا به فشار خون و حتی 

فشار خون مقاوم حذف شود.
ایــن متخصص تغذیه و رژیم درمانی 
تاکید کرد که نان های سبوس دار باعث 
هضــم آرامتر کربوهیدرات های نان و 
در نتیجه کنترل قند خون و انســولین 
می شوند و می توانند قند خون ناشتا را 

کاهش دهند.
یــک مطالعه روی ۱۵ هــزار خانم در 
رده های سنی بین ۴۵ تا ۶۵ ساله نشان 

داده اســت که مصرف نان کامل باعث 
کاهش مرگ خواهد شد.

جوزدانــی گفت: مصــرف نان های 
سبوس دار باعث کاهش احتمال ابتلا 
به دیابت نوع دو و دریافت ۵ گرم فیبر 
از نان های کامل باعث کاهش ریسک 
ابتلای ۳۰ درصدی می شود؛ اما نان های 
بدون ســبوس ۲ برابر ریسک ابتلا به 

دیابت نوع دو را افزایش خواهند داد.
به گفته کارشناسان تغذیه، بانوانی که 
۳ واحد یا بیشــتر غلات سبوس دار 
کامل در روز استفاده کنند، کاهش وزن 

بیشتری خواهند داشت و در طول مدت 
تغییرات وزنی کمتری پیدا می کنند.

او گفت: در ۲۵ مطالعه نشان داده شده 
است افرادی که به صورت مرتب نان 
سبوس دار و حداقل یک واحد در روز 
از آن اســتفاده می کنند، بیماری قلبی 
کمتری خواهند داشــت. ۳۰ درصد 
ســکته در مردان با مصرف روزانه ۱۰ 

گرم فیبر کاهش می یابد.
مصــرف نان های ســبوس دار باعث 
کاهش سطح کلسترول، فشار خون و 

سرطان خواهد شد.

      گروه بهداشت و سلامت  -     یک متخصص بیماری های 
اطفال در میشیگان می گوید: اگر مطمئن نیستید که فرزندتان 
به بیماری آســم مبتلاســت یا خیر، باید به دنبال نشانه های 

مشخصی باشید.
"آسم" شایع ترین بیماری مزمن تنفسی در کودکان است و 
در حال حاضر بیش از شش میلیون کودک آمریکایی دچار 

آن هستند.
به گفته دکتر "هاروی لئو" متخصص اطفال در ایالت میشیگان، 
به رغم شایع بودن این بیماری، تشخیص آن در کودکان می 
تواند دشوار باشد زیرا هیچ مجموعه ای از علائم یکسان در 

همه مبتلایان خردسال وجود ندارد.
به گفته این متخصص، سوالات کلیدی که پزشک اطفال باید 
در مورد نشــانه های بیماری بداند و والدین موظف هستند 

اطلاعات دقیق در این باره به پزشک بدهند، عبارتند از:
- فرزند شما چند بار در طول هفته سرفه یا خس خس سینه 

دارد؟
- آیا این علائم بر فعالیت روزانه کودک تاثیر می گذارد؟

- آیا ســرفه یا خس خس سینه کودک، او را از خواب بیدار 
می کند؟

- از چه داروهایی از جمله مکمل های غذایی یا درمان های 
هومیوپاتی مصرف کرده اید و آیا آنها موثر بوده اند؟

- آیا هیچ یک از اعضای خانواده ســابقه آســم، آلرژی های 
محیطی یا سایر بیماری های تنفسی را دارد؟

روش های مرسوم برای تست آسم در کودکان
برای برخی کودکان از جمله کودکان بالای هفت سال پزشک 
ممکن است آزمایش آسم را تجویز کند. یکی از رایج ترین آنها 
تست عملکرد ریه )اسپیرومتری( است. در این نوع آزمایش، 
کودک در دستگاهی تنفس می کند که نشان می دهد آیا کودک 
به انسداد مجرای تنفسی مبتلاست یا خیر. در آزمایش دیگر 
میزان اکسید نیتریکی که کودک بازدم می کند، بررسی می شود 

تا سطح التهاب راه هوایی ارزیابی شود.
همچنین تست های پیچیده تر عملکرد ریه در دسترس هستند 
و برای تشخیص و پیگیری مدیریت آسم مورد استفاده قرار 

می گیرند.
این متخصص اطفال افزود: والدین باید بدانند که بسیاری از 
بیماری های دیگر نیز وجود دارند که علائم آنها می تواند شبیه 
آسم در کودکان باشد یا آن را تشدید کند که شامل آلرژی های 
فصلی، ریفلاکس اسید، عفونت های ویروسی یا باکتریایی، 

وضعیت آناتومی کودک و مشکلات قلبی است.
این پزشــک تاکید کرد: ابزارهای زیادی وجود دارد که می 
تواند به تشــخیص آســم کمک کند و روشهای درمانی و 
دارویی وجود دارد که می تواند به بهبود کودک مبتلا به آسم 
کمک کند. با کمک پرسش هایی که در این مقاله عنوان شد 
و با توجه به پاســخ های شما والدین، اگر احتمال می دهید 
کودک تان به بیماری آســم مبتلاست حتما با پزشک اطفال 

مشورت کنید.

چرا باید بخندیم؟چرا باید بخندیم؟


