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خطر خیره شدن به صفحات نمایش، مانیتور و گوشی
گروه بهداشت و سلامت- اگر شماهم از آن دسته افرادی هستید که زیاد به صفحات گوشی و مانیتور خیره می شوید 
بهتر است عوارض و مشکلات اینکار را بدانید.متخصصان بینایی اعلام کرده اند، زمانی که شما کل روز را به صفحه های 
الکترونیکی و نمایشی خیره می شوید، ممکن است مشکلاتی برای تان به وجود بیاید که در این قسمت این مشکلات را به 

طور کامل توضیح خواهیم داد.
کمتر پلک زدن: زمانی که شما به صفحات نمایشی مثلًا صفحه تلویزیون خیره می شوید، کمتر پلک می زنید و در نتیجه 

چشمانتان بیش از همیشه باز می ماند و خشکیِ چشم را به همراه خواهد داشت.
خشــکی و ســوزش: همانطور که قبلا هم گفتیم، وقتی که شما به صفحه کامپیوتر یا صفحات مشابه زل می زنید و 
خیره می شوید، به خاطر کمتر پلک زدن، چشم تان بیشتر خشک می شود و در نتیجه ممکن است بعد از مدت زمانی احساس 

سوزشِ چشم هم داشته باشید.
میگرن چشمی: آیا تا به حال در مورد سندروم بینایی کامپیوتر چیزی شنیده اید؟ این اتفاق برای افرادی می افتد که 
مدت زمان زیادی در طول روز به صفحه کامپیوتر خیره می شوند که ممکن است باعث ایجاد مشکلات بینایی یا حتی میگرن 
چشمی هم بشود که سر درد شدیدی را هم به همراه خواهد داشت. کی از علائم میگرن چشمی، تاری دید است که بعد 
از آن سر درد شدیدی تجربه می شود و زمانی هم این اتفاق می افتد که شما به صفحات الکترونیکی نگاه می کنید؛ یعنی اگر 

کتاب چاپی دست تان بگیرید و بخوانید، این مشکل برایتان رخ نمی دهد.
مشکل در تمرکز بینایی: وقتی که برای خواندن چیزی به صفحات الکترونیکی خیره می شوید، چشم شما مدام در 
حال تلاش است که همه چیز را واضح ببیند؛ اما ممکن است کم کم به خاطر کار کشیدن زیاد، این قدرت تمرکز از بین برود.
درد گردن و فک: بعد از این که مدت زمان طولانی به صفحات نمایش خیره می شوید، احتمالاً علائمی مثل سفت 

شدن گردن یا گردن درد یا حتی درد فک ایجاد شود که با مشکلات بینایی رابطه مستقیم دارد.

گروه بهداشــت و سلامت- 
طبیعی است که کودکان خردسال گاهی 
اوقات هنگام جدایی از والدین خود که 
باعث گریه کردن، چســبیدن یا امتناع 
کودکان از جدایی می شــود، احساس 
اضطــراب و ناراحتــی کنند. ترس از 
جدایــی در ۸ ماهگــی، ۱۲ ماهگی و 
بین ۱۸ ماهگی تا ۳ سالگی رایج است. 
همچنین ترس از جدایی برای کودکان 
در اولین روزهای ورود به مهدکودک 
یا پیش دبســتانی معمول است اما این 
اضطراب به مرورزمان، با بزرگ شدن 
کودک و کســب اعتمادبه نفس از بین 
مــی رود. بااین حال، برخی از کودکان 
نســبت به جدایــی از والدین پس از 
ورود به مدرسه واکنش بسیار شدیدی 
نشــان می دهند یا اضطراب در برخی 
از کودکان بیشــتر از یک تا دو ســال 
اول مدرســه ادامه می یابد. مشکلات 
این کودکان ممکن است نشان دهنده 
وجود اختلال اضطراب جدایی باشد.
اختــلال اضطراب جدایی می تواند با 
فعالیت های عادی کودک یا نوجوان 
تداخل پیدا کرده یا آنها را محدود کند. 
این مسئله ممکن است باعث انزوای 
کودک شده و او را در دوست یابی نیز 
دچار مشــکل کند. اضطراب جدایی 
همچنین می تواند منجر به از دســت 
رفتــن فرصت هــا بــرای یادگیری 
چیزهای جدید و شــرکت در فعالیت 
های سرگرم کننده شود. علاوه بر اینها، 
بســیاری از کودکان و نوجوانان مبتلا 
به اختلال اضطراب جدایی افسرده و 

گوشه گیر به نظر می رسند. ازآنجایی که 
اضطــراب جدایی می تواند از هر پنج 
کودک یک نفر را تحت تأثیر قرار دهد، 
این مسئله غالباً باعث نگرانی والدین 
می شــود و ســؤال آن ها این است که 
در این مدت باقیمانده تا بازگشــایی 
مــدارس، چطور کودک را برای ورود 
به مدرسه و جدایی از خود آماده کنیم؟ 
دکتر ناهید کرمی، روانشــناس 
کودک و نوجوان و اســتاد دانشگاه به 

این سؤال پاسخ می دهد.
چه چیــزی باعث اضطراب 

جدایی از مدرسه می شود؟
اختــلال اضطرابــی در کودکان 
می توانــد پس از یــک دوره طولانی 
تعطیلی مدرســه شــایع باشــد، اما 
اضطراب جدایی ممکن اســت دلایل 
دیگری داشــته باشــد که دکتر کرمی 
درباره آن ها می گوید: »ترس و نگرانی 
یا بی قــراری و اضطراب در برخی از 
کودکان دلایــل مختلفی دارد. ممکن 
است کودک به دلیل تجربه محیط های 
جدید و ترک شــرایط آشــنای خانه 
احســاس ناامنی کند. همچنین گاهی 
چســبندگی به والدین، پدر یا مادر یا 
هر دو باعث می شود که کودک هنگام 
ورود به مدرســه و جدایی از والدین 
احساس کند که شاید آن ها را از دست 
بدهــد یا اتفاق بدی برای آن ها بیفتد.«  
»گاهی کــودک به دلیل تجربه فضای 
اجتماعی شلوغ و جدید دچار ترس از 
گم شدن می شود و می خواهد همیشه 
دســت مــادر یا پــدر را گرفته و رها 
نکند.« این روانشــناس تأکید می کند: 
»اگر کودک در بدو ورود به مدرســه 

اضطراب جدایی را جدی تر و بیشــتر 
از کودکان دیگر نشان دهد حتماً دلیل 
بروز این نوع اضطراب دلایل بیرونی 

نخواهد بود و کودک به دلایل متفاوت 
احســاس ناامنی را درونی کرده و به 
سایر شــرایط زندگی تعمیم می دهد. 

دلایلی همچــون بیمــاری والدین، 
طلاق یا فوت آن ها، مشکل در روابط 
والدین باهم، اصول تربیتی سختگیرانه 

و کنترل گری همراه با تهدید کودک و 
تنبیه آن ها و ... می تواند از دلایل بروز 
اضطراب زیاد در کودکان باشد که در 
تمامی مــوارد و موقعیت ها کودکان 

نگرانی را تجربه خواهند کرد.«
در  جدایــی  اضطــراب 
اولــی  کلاس  دانش آمــوزان 

طبیعی است
کرمــی در رابطه بــا اضطراب 
جدایــی در دانش آموزان کلاس اولی 
می گویــد: »اغلب مــا در مواجهه با 
محیط های غریبه و ناآشــنا اضطراب 
را تجربــه می کنیم. بــرای کودک در 
سال های اولیه ورود به مدرسه هم این 
اضطراب و نگرانــی عادی و طبیعی 
اســت و مرحله ای از رشــد کودکان 
بوده و از آن گریزی نیست، اما اگر این 
علائــم با علائم بدنی مثل تپش قلب، 
دردهای شکمی، مشکلات گوارشی، 
حالت تهوع، بی اختیــاری ادرار و ... 
همراه باشــد و به مدت بیش از چهار 
هفته ادامه داشته باشد، طبیعی نیست.«
در  جدایــی  اضطــراب 
دانش آموزان دوم ابتدایی به بالا 

نگران کننده است
به گفتــه این روانشــناس، اگر 
کودکان با گذشت چند سال از مدرسه 
رفتــن و در کلاس های دوم ابتدایی به 
بالا همچنان علائم اضطراب جدایی 
و بی قــراری را داشــته باشــند، این 
مســئله می تواند نگران کننده باشــد.

کرمــی اضطراب جدایی در ســنین 
۸ ســالگی به بالا را نشانه اختلالات 
اضطرابی دانســت و افزود: »این نوع 
مشــکلات در مجموعــه اختلالات 

اضطرابی بوده و هنگام جدا شــدن از 
چهره های مهم زندگی مثل والدین با 
ترس و اضطراب قابل توجهی همراه 
خواهد بود. در این صورت بهتر است 
والدین از درمان های روان شــناختی 

یک روانشناس کمک بگیرند.«
والدین در تشدید اضطراب 

کودکان نقش دارند
کرمی می گوید برخی اقدامات از 
سوی والدین باعث تشدید اضطراب 
جدایــی در کــودکان و دانش آموزان 
می شود: »برخی والدین هنگام مواجه 
بــا اضطراب کودک، او را ســرزنش، 
تنبیه، مقایســه و جریمــه می کنند و 
اعتمادبه نفس کودک را پایین می آورند. 
برخی والدین بیان احساســات را به 
کودکان آموزش نداده و دلیل احساس 
اضطــراب را از کودک نمی پرســند؛ 
همچنین بــرای تخلیه اضطراب های 
درونی کودک، وقت مفید و مشــترک 
همچون همدلی یــا بازی اختصاص 
نمی دهند و همین مســائل می تواند 
باعث تشــدید اضطــراب در کودک 

شود.«
درمان نشــده  اضطــراب 
بر ســلامت روان کــودکان اثر 

می گذارد
»بی تفاوتــی والدین نســبت به 
اضطــراب دانش آموز می تواند باعث 
ایجاد مشــکلاتی در بخش های دیگر 
زندگی کودک مثل ارتباط با همسالان 
شده و همین طور ممکن است کودک 
افسردگی را هم تجربه کند. همچنین 
کــودک در صورت پیدا نکردن راهی 
بــرای کاهــش اضطراب، شــاید به 

خود یا همســالان خود هم آســیب 
بزند. این نوع اضطراب درمان نشــده 
می توانــد به صورت پرخاشــگری، 
تحریک پذیــری یا انجــام کارهای 

پرخطر نیز بروز کند.«
فرزندتان را برای ورود به 

مدرسه آماده کنید
کرمــی به منظور پیشــگیری از 
اضطراب در کودکان قبل از بازگشایی 
مدارس می گوید: »بهتر است والدین 
درزمانی مناســب و قبل از بازگشایی 
مدارس، جدایی را در دوره های کوتاه 
و نزد یک مراقب مطمئن تمرین کنند 
و زمان جدایی را به مرور بیشــتر کنند؛ 
زیرا اگر تا زمان مدرسه رفتن، کودک 
از مادر و پدر جدا نبوده باشد، سخت تر 
از والدین جدا خواهد شــد.« او ادامه 
می دهد: »احساس کودک برای ورود 
به مدرسه را از او بپرسید و با مهربانی 
به او توضیح دهید که در مدرسه و در 
کنار دوستانت اوقات خوبی خواهی 
داشت. همچنین با قصه گفتن خاطره 
اولین روز مدرسه خود را برای کودک 
تعریف کنید و کتاب هایی در این مورد 
تهیه کنید تا کودک را برای رویارویی 
با اولین روز مدرسه آماده سازید.«این 
روانشــناس تأکید می کنــد: »قبل از 
بازگشایی مدارس، کودک را با محیط 
مدرسه و مسیر آن آشنا کنید. همچنین 
به این نکته توجه داشــته باشــید که 
بچه ها احساس اضطراب را در چهره 
والدیــن خود متوجه می شــوند؛ لذا 
محیــط خانه را پر از آرامش کنید و به 
کودک بگویید که احســاس خوبی از 

رفتن او به مدرسه دارید.«

ازآنجایی که اضطراب جدایی می تواند از هر پنج کودک یک نفر را تحت تأثیر قرار دهد، به گفته یک روانشناس 
کودک و نوجوان، بهتر است والدین درزمانی مناسب و قبل از بازگشایی مدارس جدایی را در دوره های کوتاه تمرین کنند.

بهداشت و سلامت

کودکتان را بدون اضطراب 
راهی مدرسه کنید

فریـده پنـاه

گروه بهداشت و سلامت-وقتی 
به ویروسی مبتلا می شوید اینکه تا چه 
مدت می توانید این عفونت واگیردار را 
به دیگران هم منتقل کنید بستگی به نوع 

ویروس دارد. 
برونشیت: طول مدت واگیردار 
بودن برونشــیت بســتگی به علت آن 
دارد. در بیشــتر موارد، برونشیت ناشی 
از همان ویروس هایی اســت که باعث 
ســرماخوردگی معمولی یــا آنفلوانزا 
می شوند و به احتمال زیاد شما تا زمانی 
که علائم ســرماخوردگی یا آنفلوانزا را 
دارید می توانیــد ویروس را به دیگران 

منتقل کنید.
آبله مرغان: آبله مرغــان از دو 
روز پیش از ظاهرشــدن دانه ها تا زمانی 
که پوســته اندازی کنند واگیردارند که 
معمــولاً چیزی حــدود ۵ روز بعد از 

بیرون زدن دانه ها خواهد بود.
سرماخوردگی معمولی

ســرماخوردگی معمولی از یکی 
دو روز قبــل از ظاهرشــدن علائم تا 
زمانی که تمام این علائم برطرف شوند 
واگیردار است. بیشتر افراد تا حدود دو 
هفته می توانند ویروس سرماخوردگی 
را انتقال دهند. علائم ســرماخوردگی 
معمولاً طی دو ســه روز اول شــدت 
می گیرند و این زمانی است که بیشترین 
احتمال انتقال ویروس وجود دارد.دوره 
نهفتگی ویروس ســرماخوردگی ۲۴ تا 
۷۲ ساعت است و این مدت زمانی است 
که طول می کشــد تا علائم بعد از ابتلا 
ظاهر شــوند. در مورد سرماخوردگی 
معمولی علائم یک تا ســه روز بعد از 
قرارگرفتــن در معرض ویروس ظاهر 
می شــوند. سرماخوردگی یک تا چهار 
روز بعد از بروز علائم بیشترین احتمال 
ســرایت را دارد.علائم سرماخوردگی 
معمولی شــامل گرفتگی بینی، سرفه، 
ســردرد، گلــودرد و آبریــزش بینی 
می شــود؛ اما همه افراد لزوماً همه این 
علائم را ندارند و شدت آنها نیز متفاوت 
است. بیشتر ســرماخوردگی ها حدود 
یک هفته طول می کشند؛ اما ویروس آن 
ممکن اســت بعدازاین مدت نیز منتقل 
شــود. ویروس های ســرماخوردگی 
می توانند تا ۴ هفته در بدن باقی بمانند.

هرچند ریســک انتقال سرماخوردگی 
به مرورزمان ســریعاً کاهش می یابد؛ اما 
حتی اگر علائمی نداشــته باشید باز هم 
احتمال آلوده کردن دیگران وجود دارد.

وقتی علائم شــروع شدند، شما 
تــا زمانی که این علائــم را دارید ناقل 
محسوب می شــوید و این مدت زمان 
می توانــد از پنج روز تــا دو هفته بعد از 

شروع علائم باشد.
آنفلوانزا: آنفلوانزا اغلب یک روز 
قبل از روزی که علائم ظاهر می شوند تا 
ســه یا هفت روز بعد به شدت واگیردار 
اســت. کودکان و افرادی که سیســتم 
ایمنی ضعیفی دارند ممکن است تا دو 
سه روز بعدازاین مدت همچنان بتوانند 
ویروس را انتقال دهند.سرماخوردگی و 
آنفلوانزا تشابهات زیادی دارند. هر دوی 
این بیماری ها ویروســی اند و از طریق 
هوا و ســطوح آلوده منتقل شوند. یک 
فرد ناقل می تواند فقط با یک ســرفه یا 
عطســه، ذرات ویروس را تا دو متر در 
هوا پراکنده کند. این ذرات ویروســی 
وقتی روی سطحی فرود بیایند می توانند 
یــک هفته یا حتی بیشــتر زنده بمانند.

علائم اولیه ســرماخوردگی و آنفلوانزا 
به سختی از هم قابل تشخیص اند. بیشتر 
سرماخوردگی ها خفیف تر از آنفلوانزا 
هستند و احتمالاً تب پایین تر و سرفه و 
گرفتگی کمتری دارند. سرماخوردگی 
به ندرت نیاز به اقدام پزشکی دارد و فقط 
با استراحت و سوپ و مایعات برطرف 
می شــود. اما اگر تبتــان بالاتر رفت و 
بدن درد و لرز هم داشتید پس به احتمال 
زیاد دچار آنفلوانزا شده اید و اگر علائم 
بیشتر از دو سه روز طول کشیدند باید به 

پزشک مراجعه کنید.
وقتی حالتان بهتر شود شاید 
فکر کنید دیگر ناقل نیســتید؛ اما 

این طور نیست:
. در مــورد آنفلوانزا پیش از اینکه 
احســاس ناخوشی تان شــروع شود 
ناقل هســتید و تا پنج تا هفت روز بعد 
از شــروع علائم می توانید این ویروس 
را انتقــال دهید. کــودکان و افرادی که 
ضعف سیســتم ایمنی را دارند بیشتر از 
این هم می توانند ناقل باشند. چون این 
افراد دیرتر و ســخت تر می توانند خود 

را از ویــروس خلاص کنند، حتی اگر 
احساس کنند حالشان بهتر شده است.
پس خفیف شدن علائم دلیل نمی شود 
که شما دیگر ناقل نباشید، بلکه سیستم 
ایمنی تان در حال سرکوب علائم است 
و به این خاطر شما احساس می کنید بهتر 
شده اید درحالی که همچنان ناقل هستید.
تب غــده دار )مونونوکلئوز 
عفونی(: تب غده ای راه های ســرایت 
محدودتــری دارد و معمــولاً فقط از 
طریق تماس مستقیم با بزاق دهان منتقل 
می شــود و به همین دلیــل گاهی به آن 
بیماری بوســه می گویند. بعد از اینکه 
احســاس کردید حالتان خوب شــده 
است می توانید به زندگی روزمره خود 

ادامه دهید.
سرخک: علائــم سرخک حدود 
۱۰ روز بعد از ابتلا ظاهر می شوند. این 
بیماری ویروسی بعد از ظاهرشدن اولین 
علائم و پیش از ایجاد راش های پوستی 
بیشترین امکان ســرایت را دارد. اولین 
علائم سرخک شامل موارد زیر می شود:

. تب بالا
. قرمزی چشم ها

. علائمی شبیه سرماخوردگی مثل 
آبریزش بینی و چشــم ها، تورم پلک ها 

و عطسه
حدود ۲ تــا ۴ روز بد، راش های 
نقطه ای قرمز یا قهوه ای ظاهر می شوند 
که بعد از تقریباً یک هفته محو شده و از 

بین می روند.
اوریون: اوریون باعث تورم غدد 
بزاقی می شود. این غده ها دقیقاً پایین و 
جلوی گوش ها قــرار دارند. اوریون از 
یکــی دو روز قبل از تورم غدد بزاقی تا 

دو ســه روز بعد از آن بیشترین احتمال 
سرایت را دارد.

سرخجه )ســرخک آلمانی(: 
افرادی که دچار سرخجه می شوند باید 
حداقل تا ۶ روز بعد از ظاهرشدن اولین 
راش های پوستی از تماس با دیگران و 
مکان های عمومی خصوصاً از تماس با 

خانم های باردار اجتناب کنند.
شینگلز یا زونا: شما نمی توانید 
زونا را به دیگران انتقال دهید، اما افرادی 
که قبلًا آبله مرغان نگرفته اند ممکن است 
از شما آبله مرغان بگیرند. شینگلز یک 
بیمــاری عفونی بــا راش های چرکین 

است.
التهاب لــوزه: التهــاب لوزه 
به خودی خــود واگیردار نیســت؛ اما 
ویروسی که عامل آن شده قابل سرایت 
اســت. مدت زمانی که می توانید ناقل 

باشید به نوع ویروس بستگی دارد.
بهترین راه های پیشگیری از 

انتقال ویروس
ازآنجایی که ما نمی دانیم چه زمانی 
ویروس های سرماخوردگی و آنفلوانزا 
ممکن است پیرامونمان باشد پس بهتر 
است طی فصل سرماخوردگی آنفلوانزا 

مراقبت های لازم را انجام دهید:
. طی روز مکرراً دست ها را با آب 

و صابون بشویید
. سطوحی را که مکرراً با آنها تماس 

دارید ضدعفونی کنید
. هنگام عطسه و سرفه جلوی دهان 

را با دستمال یا داخل آرنجتان بگیرید
. بیشــتر مراقب افراد ســالمند و 
کودکان و کســانی که ضعف سیســتم 

ایمنی دارند باشید.

بیماری های ویروسی تا چه مدت واگیر دارند؟

از بین رفتن مینای دندان با مصرف نوشابه

»بهتــر اســت والدیــن درزمانی مناســب و قبل از بازگشــایی مــدارس، جدایــی را در دوره های 
کوتــاه و نــزد یک مراقب مطمئن تمریــن کنند و زمان جدایی را به مرور بیشــتر کننــد؛ زیرا اگر تا 
زمان مدرســه رفتن، کودک از مادر و پدر جدا نبوده باشــد، ســخت تر از والدین جدا خواهد شــد.«
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گروه بهداشــت و سلامت- 
به گفته پزشــکان برخــی غذا ها و 
نوشــیدنی ها از جمله انواع نوشابه، 
مانند یک اسید مینای دندان را از بین 

می برند.
مجاهدی گفــت: از منظر علم 
پزشکی و طب ایرانی، ما باید علاوه 
بــر پرداختن به حوزه دهان و دندان، 
به معده و گوارش و ســینوس ها نیز 
بپردازیم. در واقع ترشــحاتی که از 
بــالا به حفره دهان ریزش کرده و در 
کنار آن ترشحاتی که از معده و مری 
در قالب ریفلاکس به دهان می آیند، 
بسیار برای ســلامت دندان ها مضر 

است.  
وی اضافه کرد: برگشــت مواد 
غذایــی یا بــه بیانی تــرش کردن، 

نشــان از بالا آمدن اسید معده است. 
خوردن برخی از غذا ها چنین حالتی 
را تشدید می کنند بنابر این لازم است 
که افراد ســلامت معده، ســلامت 
مجاری تنفســی و فوقانی و سلامت 
دهــان و دندان را در کنار یکدیگر در 

نظر بگیرند.  
بیــان کــرد: کار  مجاهــدی 
خمیردنــدان ایــن اســت کــه به 
برداشــت مواد غذایــی و جرم های 
 نازک نشســته بر مینای دندان کمک 

می کند. 
مهم تــر از خمیردنــدان، خود 
مســواک همچنین اســتفاده از نخ 
دندان از اهمیــت بالایی برخوردار 
اســت. طبــق پژوهش هــای انجام 
شــده، چوب مسواک و نوع صحیح 

 مســواک زدن نیــز بســیار اهمیت 
دارد.  

وی در ادامــه گفــت: حالــت 
ایــده آل این اســت که بعــد از هر 
وعده غذایی یک بار مســواک زدن 
صورت بگیرد. در کنار آن اســتفاده 
 از نــخ دندان اهمیت بســیار بالایی 

دارد. 
متاســفانه اکثرا در این مورد از 
سوی افراد کم کاری صورت می گیرد 
و به همین دلیل اســت کــه ما غالبا 
شاهد بروز پوســیدگی ها در ناحیه 

بین دندان ها هستیم.  
مجاهدی اظهــار کرد: در منابع 
طب ایرانی، ســلامت و بهداشــت 
 دنــدان از قدیم الایام مطــرح بوده 

است. 

بــه همیــن دلیــل همــواره 
پودر ها و ترکیبــات طبیعی رایجی 
 بــه عنــوان خمیردنــدان وجــود 

داشته اند. 
یکی از این ترکیبات عسل، آب 

و نمک است.  
وی گفــت: مینــای 
دندان ما، ناموس ســلامت 
برخی  اســت.  دندانمــان 

از  نوشــیدنی ها  و  غذا هــا 
جمله انواع نوشابه، مانند یک 
 اســید مینای دنــدان را از بین 

می برند. 
برای ســفید کردن دندان از 
دیــدگاه طب ایرانــی، ترکیبی از 
ســرکه، عســل و نمک و با کمی 
آب پیشــنهاد می شــود که صبح 

 و شــب بر روی دنــدان و لثه 
ماساژ داده شود.  


