
تندرستی سالهفتم8
شماره1979 a r m a n m e l i . i r

یکشنبه 
1403 .09 .04

عوارض کم خوابی کودکان22  جمادی الاول     1446/    24   نوامبر  2024

یادداشــــت

دانــستنیهـــا

نکته
شماره1979جدولسودوکو  جدولکلماتمتقاطع

حلجدول1978

ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

راهکار کاهش استرس و اضطرابکنترل فشارخون در نوجوانان
 فشارخون بالا یک مشکل نادر سلامتی در میان 
نوجوانان است. تحقیقات نشان می دهد که خواب 
سالم می تواند به جلوگیری از فشارخون بالا در جوانان 
گوستو سزار فریرا د مورائس«، نویسنده اول  کمک کند. »آ
توضیح داد: »خواب مختل می تواند منجر به تغییراتی در 
پاسخ استرس بدن شود، از جمله افزایش سطح هورمون  
استرس مانند کورتیزول که می تواند فشارخون را افزایش 
دهد.« مطالعه جدید مجموعه داده های ۳۳۰۰ کودک را 

ببرسی کرد. این مطالعه نشان داد نوجوانانی که از ۹ تا ۱۱ 
ساعت خواب در شبانه روز داشتند، ۳۷ درصد کمتر با 
احتمال ابتلاء به فشارخون بالا روبه رو بودند. محققان 
خاطرنشان کردند راه هایی برای تشویق خواب بهتر در 
دوران نوجوانی وجود دارد. مورائس اظهارکرد: »برنامه 
خواب منظم، به حداقل رساندن زمان استفاده از صفحه 
نمایش قبل از خواب و ایجاد یک محیط خواب آرام، 

همگی می توانند به کیفیت خواب بهتر کمک کنند.«

 محققان می گویند تنفس عمیق می تواند راهی 
موثر برای کاهش استرس در محل کار باشد، اما در حین 
، بسیاری از مردم به نحوه دم و بازدم فکر نمی کنند.  کار
که  کارمندان پشت میزنشین  گزارش می افزاید:  این 
پشت رایانه نشسته اند، به راحتی می توانند نفس های 
عمیق بکشند. کارمندانی که روز را روی پاهای خود در 
خرده فروشی یا مراقبت های بهداشتی سپری می کنند، 
ممکن است بیش از آن مشغول باشند که بتوانند روی 

تنفس تمرکز کنند. اما دلیل خوبی وجود دارد که به یاد 
داشته باشید مکث کنید تا نفس عمیق بکشید. استرس 
مزمن و کنترل نشده، می تواند به اندازه دود سیگار برای 
سلامتی مضر باشد. محققان می گویند: »تمرین های 
تنفس عمیق می تواند فشارخون فرد را کاهش داده و 
اضطراب را کاهش دهد. تنفس عمیق رایگان است، 
می تواند در هر مکانی انجام شود. یک یا دو دقیقه نفس 

عمیق می تواند به آرام کردن افکار کمک کند.«

باورهای غلط درباره سرماخوردگی
 فصل شیوع ویروس های تنفسی از راه رسیده و احتمال 
ابتلا به سرماخوردگی بیشتر از هر زمان دیگر است. از آنجا 
که هر شخص به طور متوسط دو تا سه بار در سال سرما 
می خورد، افراد می کوشند تا با برخی اقدامات و ترفندها از 
ابتلا به سرماخوردگی پیشگیری کنند اما به گفته متخصصان، 
و  هستند  نادرست  سرماخوردگی  مورد  در  باورها  برخی 
نمی توان به آنها استناد کرد. »یاهولایف« در گزارشی به نقل 
از دکتر »توماس روسو«، استاد بیماری های عفونی دانشگاه 
»بوفالو« در نیویورک، باورهای غلط در مورد سرماخوردگی را 

برشمرده است.
  سرماخوردگیفقط»یکبار«است

دلیل اینکه ممکن است در یک فصل چندین بار سرما 
بخورید، حتی زمانی که تازه بهبود یافته اید، این است که 
انواع مختلفی از ویروس ها می توانند باعث سرماخوردگی 
شوند. حدود ۲۰۰ نوع ویروس تنفسی در ابتلا به سرماخوردگی 
معمولی نقش دارند. این حجم از ویروس برای سیستم ایمنی 
بدن بسیار زیاد است. در ایالات متحده، »راینوویروس « 
شایع ترین عامل سرماخوردگی است اما ویروس های دیگری 
کرونای انسانی، ویروس های پاراآنفلوآنزا،  مانند ویروس 
آدنوویروس ها، انتروویروس ها و متاپنوموویروس انسانی هم 

در ابتلا به سرماخوردگی نقش دارند. 
 خیسشدنموها

روسو در مقاله خود به نقل از دکتر »ویلیام شافنر«، استاد 
دانشگاه و متخصص بیماری های عفونی، می نویسد: این 
باوری بسیار شایع اما نادرست است. عامل سرماخوردگی  
ویروس است و برای ویروس ها مهم نیست که موهایتان 

خیس یا سردتان است!
 ویتامینCعاملپیشگیری

قفسه های داروخانه ها و فروشگاه پر از مکمل های 
ویتامین C است که نشان می دهد تقاضای زیادی برای 
این محصولات وجود دارد اما این باور که ویتامین C مانع 
سرماخوردگی می شود، پشتوانه علمی ندارد. نتایج بررسی ۲۹ 
آزمایش بالینی روی بیش از ۱۱ هزار نفر نشان داد که مصرف 
منظم ویتامین C بر تعداد دفعات ابتلا به سرماخوردگی 
تاثیری ندارد. با این حال برخی داده ها نشان می دهند که 
مصرف ویتامین C »بعد از ابتلا به سرماخوردگی« ممکن است 
مفید باشد.« یک تحلیل از آزمایش های بالینی نشان داد در 
افرادی که هنگام سرماخوردگی حداقل یک گرم ویتامین 
C در روز مصرف کردند، شدت بیماری ۱۵ درصد کاهش 
 C یافت. مطالعه دیگری هم نشان داد که مصرف ویتامین
در ۲۴ ساعت اول شروع علائم، ممکن است به کاهش مدت 

سرماخوردگی کمک کند.
 سرماخوردگیدرزمستاناست

درست است که سرماخوردگی در فصل زمستان بیشتر 
و بر اساس اطلاعات مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری های 
آمریکا بین سپتامبر تا ماه مه )آخر شهریور تا اردیبهشت( 
گر در تابستان هم سرما خوردید، تعجب  شایع تر است اما ا
نکنید. دکتر روسو می گوید: ویروس ها همیشه وجود دارند اما 
بعضی ویروس ها در فصل های خاص بیشترند و ویروس های 
آنکه  با وجود  تابستانی هم وجود دارند.  سرماخوردگی 
رینوویروس ها به طور کلی شایع ترین علت سرماخوردگی  
هستند، معمولا آنتروویروس ها باعث سرماخوردگی تابستانی 

می شوند.
 آنتیبیوتیکدرمانمیکند

 آنقدر از آنتی بیوتیک ها برای درمان انواع بیماری ها 
گر بگویند روی سرماخوردگی تاثیری  استفاده  کرده ایم که ا
ندارد، تعجب می کنیم اما دکتر روسو می گوید: آنتی بیوتیک ها 
کتری  هستند نه ضدویروس . به عبارت دیگر،  داروهایی ضدبا
آنتی بیوتیک ها هیچ تاثیری بر درمان سرماخوردگی شما که 
عامل ویروسی دارد، نخواهند داشت. به گفته متخصصان، 
کتری ها در مقابل  مصرف بی رویه آنتی بیوتیک تنها مقاومت با
این دارو را بیشتر می کند. بنابراین در صورت بدترشدن علائم 
سرماخوردگی و مشاهده مواردی مانند تب یا سرفه حتما به 
پزشک مراجعه کنید تا از روش های صحیح و موثر برای درمان 

به موقع بیماری شما استفاده کند.

 ارتباط خواب آلودگی با بیماری های مغزی
 یک مطالعه جدید نشان داده است که سالمندانی که 
در طول روز احساس خواب آلودگی می کنند و از فعالیت های 
روزانه خود بی اشتیاق هستند، در معرض خطر بالاتری برای 
ابتلا به بیماری های مغزی، به ویژه سندرم پیش از زوال عقل، 
قرار دارند. خواب آلودگی و خستگی مفرط در طول روز، به ویژه 
در میان سالمندان، ممکن است بیش از یک مشکل ساده 
باشد. نتایج یک مطالعه جدید نشان داده است که افراد 
مسن که در طول روز دچار خواب آلودگی شدید و کمبود 
انگیزه برای انجام فعالیت های روزانه هستند، ممکن است 
در معرض خطر بالاتر ابتلا به مشکلات مغزی و سندرم های 
پیش از زوال عقل قرار داشته باشند. محققان توضیح دادند 
که مشکلات خواب در این افراد با وضعیتی به نام سندرم خطر 
شناختی حرکتی در ارتباط است. این وضعیت که به عنوان 
یکی از نشانه های اولیه زوال عقل شناخته می شود، با کاهش 
سرعت راه رفتن و اختلالات حافظه همراه است. این مطالعه 
با بررسی ۴۴۵ سالمند با میانگین سنی ۷۶ سال که هیچ گونه 
نشانه ای از زوال عقل نداشتند، انجام شد. نتایج این تحقیق 
نشان داد که سالمندان با خواب آلودگی بیش از حد و کمبود 
انگیزه برای فعالیت های روزانه، سه برابر بیشتر از سایرین 
در معرض ابتلا به این سندرم هستند. در واقع، حدود ۳۶ 
درصد از سالمندان با مشکلات خواب، به این سندرم مبتلا 
شدند، در حالی که تنها ۷ درصد از افراد بدون مشکل خواب 
به آن دچار شدند. دکتر »ویکتور لروی«، از کالج پزشکی آلبرت 
انیشتین در نیویورک، افزود: »ما نیاز داریم تا مکانیسم هایی را 
کشف کنیم که نشان دهند چگونه اختلالات خواب می توانند 
به بروز سندرم خطر شناختی حرکتی و در نهایت زوال عقل 
منجر شوند.« این یافته ها نشان می دهد که خواب خوب و 
به موقع می تواند نقش مهمی در محافظت از سلامت مغز و 

عملکرد شناختی در سالمندان داشته باشد. 

عمــودیافقــی

  از آنجا که نوزادان ریتم شبانه روزی 
شب  طول  در  ندرت  به  ندارند 
ع تا حدودی  می خوابند و این موضو
طور  به  شما  نوزاد  گر  ا است.  طبیعی 
طبیعی دوباره به خواب نمی رود، سعی 
کنید با صحبت کردن یا لمس و نوازش 
از  اینکه  کنید، بدون  آرام  را  او  کردن 
گر به گریه ادامه دهد،  جا بلند کنید. ا
گرسنه یا نیاز به تعویض  ممکن است 
پوشک خود داشته باشد. به سرعت و 
بی سروصدا مشکل را حل کنید. کودکان 
که با دو  نوپا یک برنامه خواب دارند 
چرت در روز تکمیل می شود. مشکلات 
خواب کودک نوپا با اضطراب جدایی 
و ترس از دست دادن ترکیب می شود 
ترجمه  خواب  هنگام  لجبازی  به  که 
می شود. شما می توانید با انتخاب های 
درست مانند پوشیدن لباس خواب یا 
خواندن کتاب داستان، این مشکلات 
را کاهش دهید. کودکان در سن مدرسه 
اغلب برنامه های زیادی دارند که همه 
آنها ممکن است خواب راحت شبانه را 
برای فرزند شما دشوار کند. تا جایی که 
ممکن است، سعی کنید از یک برنامه 
ثابت و یک دوره استراحت قبل از خواب 
پیروی کنید. برای تقویت ارتباط بین 
اتاق خواب و خواب، از آنها بخواهید 
تا تکالیف یا فعالیت های دیگری را در 
اتاق دیگری غیر از اتاق خواب انجام 
را  سالم  خواب  بهداشت  گر  ا دهند. 
رعایت می کنید و فرزندتان همچنان 
احساس خواب  آلودگی می کند یا در به 
خواب رفتن یا خوابیدن در شب مشکل 
دارد، ممکن است زمان آن فرا رسیده 
که به پزشک متخصص اطفال  باشد 
مشکل  او  آیا  ببینید  تا  کنید  مراجعه 
. همچنین می توانید  خواب دارد یا خیر
از معلم آنها بخواهید که وضعیت تمرکز 
و توجه کودک شما را در طول روز بررسی 
، رفتار بیش فعال  کند. مشکل در تمرکز
یا مشکلات یادگیری ممکن است نشان 
دهد که آنها خواب مناسبی نداشته و 
نیازمند پیگیری جدی هستند. خواب 
وال هر فرد و یک  بخشی ضروری از ر
سبک زندگی سالم است. کودکانی که به 
طور منظم به میزان کافی می خوابند، 
، یادگیری، حافظه و سلامت  توجه، رفتار
وانی و جسمی  آنها به طور قابل  کلی ر
هم  طرفی  از  می یابد.  بهبود  توجهی 
کم خوابی بچه می تواند منجر به بروز 
عوارضی مانند فشارخون بالا، چاقی و 

حتی افسردگی شود.

 بهروز سلطانی 
  متخصص کودکان و نوزادان 

  تحقیقات متخصصان نشان داد »عسل« در کاهش سرفه کودکان، مؤثرتر از برخی درمان های دارویی است. این یافته ها می تواند 
کتریایی عسل، داشتن رژیمی غنی  به استفاده کمتر از آنتی بیوتیک ها و مقابله با مقاومت آنتی بیوتیکی کمک کند. علاوه بر خواص ضدبا
از ویتامین ها و مواد معدنی، سیستم ایمنی بدن را تقویت می کند. پس برای پیشگیری از بیماری های زمستانی به غذاهای رنگارنگ روی 

آورید و از سبزیجات فصلی و مرکبات غنی از ویتامین C  غافل نشوید.

  بسیاری افراد با مشاهده علائم بیماری های زمستانی مانند تب به اشتباه آنتی بیوتیک مصرف می کنند. با این حال، عفونت همیشه 
کتریایی نیست و تب می تواند ناشی از مبارزه بدن با ویروس ها باشد که در این صورت آنتی بیوتیک ها بی اثر هستند. در صورت ادامه  با

گر امکان مراجعه حضوری ندارید، می توانید از خدمات مشاوره پزشکی آنلاین استفاده کنید. علائم، مشورت با پزشک ضروری است. ا

بهترین ماده غذایی سلامتی 

 مشاوره پزشکی

کتری ها ضمن تطبیق با محیط خود  کتری در مقاومت در برابر درمان با آنتی بیوتیک است. با  مقاومت آنتی بیوتیکی، توانایی یک با
کتری ها  کتری ها می توانند DNA مقاوم خود را حتی به دیگر با و انجام جهش های ژنتیکی در برابر آنتی بیوتیک ها مقاوم می شوند. با

نیز منتقل کنند. در مواردی که آنتی بیوتیک های اولیه اثر نمی کنند، پزشکان ممکن است آنتی بیوتیک هایی با طیف اثر گسترده تر تجویز 
کنند. اما گاهی هیچ گزینه درمانی دیگری وجود ندارد که به این وضعیت »بن بست درمانی« گفته می شود. 

کوسیستم شامل  کوسیستم های مختلفی وجود دارد که بزرگ ترین آنها میکروبیوتای روده یا »فلور روده« است. این ا  در بدن ما ا
کتری ها تشکیل شده  است. زمانی که آنتی بیوتیک  میلیاردها ارگانیسم زنده از جمله ویروس ها، انگل ها و قارچ هاست و عمدتا از با

کتری های مفید روده را نیز تحت تأثیر قرار می دهند. این  کتری های عامل عفونت، با مصرف می کنیم، این داروها علاوه بر نابودکردن با
کتری ها را به سمت رشد بیش از حد و مضر شدن سوق دهد.  امر ممکن است تعادل میکروبیوتای روده را برهم بزند و برخی با

مقاومت آنتی بیوتیکی

تأثیر بر روده 

جمشید  از  فیلمی  سنندج-  در  سدی   -۱  
طلوعی-  محمود  از  اثری   - زیر مقابل   -۲ حیدری 
گری  - معدن- بازرگانی و سودا حقه ونیرنگ ۳- مشهور
۴- حرکت کننده- فیلمی به کارگردانی و نویسندگی علی 
حضرتی- طولانی ترین رود فرانسه ۵- زودنیست- کاشف 
ک-  مارخطرنا  -۶ خوش سیما  پیامبر  کسن آبله-  وا
برنده-  برگ   -۷ بردشمن  ازجزایرژاپن- غلبه کردن 
واحد پول مغولستان- تبعیت 8- لباس شنا- گردن 
کردن ۹- برد آن معروف  است- جامه  نهادن- برملا
- وجودوبود- نوار  - نفس بلند ۱۰- تندر یک لاوبی آستر
ضبط صوت ۱۱- رودی در آذربایجان- روش و شیوه- 
درختان  از  عجزوالتماس-   -۱۲ دست آموز  و  اهلی 
تناور- کشته شدن ۱۳- شاعرعرب سده چهارم- کمانگیر 
اساطیری ایرانی- سمت چپ ۱۴- آزمایش لباس- 
حمایت و جانبداری- روییدنی سر ۱۵- بزرگ ترین جزیره 

از جزایر ملوک اندونزی- شهری در خراسان جنوبی 

 ۱- ممتازوبرگزیده- دریاسالار به فرانسوی- روغن و چربی ۲- رفاقت- شنونده- فرماندهان 
۳- حرکت دهنده- ذهن وخاطر- از القاب مبارک حضرت فاطمه)س( ۴- فرشی از نی یا برگ خرما- 
گهان خودمانی- مراقب باش! ۶-  از مصالح ساختمانی- قدیمی ۵- حیوان وحشی- منحرف- نا
غ- شهری در خراسان جنوبی ۷- بین پیچ و مهره- اجرای موسیقی میان  شکاف- نوعی غذا با مر
جمع- خیس 8- از گیاهان دارویی- از روی دستپاچگی- ضروری و لازم ۹- حرف گزینش- واحد 
پول مالزی- نوازنده ۱۰- تلاشگر- نمونه کوچکی از خانه یا ساختمان- غمگین نیست ۱۱- ساختمان 
مرتفع- غذای  مریض- قوه حافظه- جنس مذکر ۱۲- حرف اول الفبای فارسی- عقیم و نازا- پست 
فطرت ۱۳- دوست مخلص و بی ریا- باریدنی در زمستان- ایوان ومهتابی ۱۴- حرف مثلثی شکل 

یونانی- پرتلاش- معبدی در ژاپن ۱۵- دزدی اینترنتی- کنایه از آدم گناهکار- سرپرستار

  با فرارسیدن پاییز و تغییرات دمایی، سیستم 
ایمنی بدن ما تحت تأثیر قرار می گیرد و در برابر 
بیماری های زمستانی آسیب پذیرتر می شویم. 
در چنین مواقعی بسیاری از مردم آنتی بیوتیک ها 
متخصصان  اما  می دانند  معجزه گر  درمانی  را 
از  دسته  این  مصرف  که  کرده اند  تاکید  بارها 
داروها بی تأثیر بر بدن نیست. پزشکان درباره 

آنتی بیوتیک ها به نکاتی مفید اشاره دارند.

نکاتیدربارهآنتیبیوتیکها


