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کووید باعث تحریک »آسم« در کودکان نمی شودضدآفتاب مناسب برای مادران باردار و کودکان 
  کارشناس اداره کل آرایشی و بهداشتی سازمان 
برای  غذا و دارو درباره مصرف بی خطر ضدآفتاب 
مادران باردار و کودکان توضیح داد. دکتر سارا میرحقی 
ساعتچی اظهار داشت: اغلب زنان باردار می دانند که 
خوردن برخی موادغذایی یا ویتامین ها ممکن است 
ک باشد، اما شاید به این موضوع  برای جنین خطرنا
دقت نکنند که برخی از موادی که از طریق پوست نیز 
جذب می شود مانند کرم و لوسیون ها ممکن است بر 

سلامت جنین تأثیرگذار باشد. این کارشناس سازمان 
غذا و دارو تصریح کرد: برای این گروه توصیه می شود، از 
ضدآفتاب های فیزیکی یا مینرال استفاده کنند که دارای 
کساید  کساید یا تیتانیوم دی ا فیلترهای فیزیکی زینک ا
هستند. میرحقی ساعتچی در ادامه بیان داشت: در 
صورت مصرف ضدآفتاب های حاوی رنگدانه باید در 
رابطه با مصرف ضدآفتاب های رنگی دقت شده و میزان 

کافی از ضدآفتاب مورد استفاده قرار گیرد.

 یک مطالعه نشان می دهد که هیچ مدرکی مبنی 
بر اینکه عفونت کووید خطر ابتلا به آسم را در کودکان 
افزایش می دهد وجود ندارد. دکتر »دیوید هیل«، 
نویسنده ارشد گفت: »ما براساس برخی از مطالعات 
یک  تنفسی  ویروسی  عفونت های  که  می دانستیم 
عامل خطر برای ایجاد آسم در کودکان هستند.« وی 
افزود: »ما متوجه شدیم که هیچ ارتباطی بین کرونا و 
تحریک آسم وجود ندارد.« در این مطالعه، داده های 

بیش از ۲۷۰۰۰ کودک مورد بررسی قرار گرفتند.« محققان 
تأثیر  کروناویروس  تست  مثبت بودن  که  دریافتند 
قابل توجهی بر احتمال تشخیص جدید آسم ندارد. 
این مطالعه تأیید کرد کودکانی که عوامل خطر شناخته 
شده برای آسم مانند نژاد، آلرژی های غذایی، تب 
یونجه و زایمان زودرس دارند، بیشتر در معرض ابتلا به 
آسم هستند. هیل ادامه داد: »تحقیقات بیشتری برای 

ارزیابی بیماران در سنین مختلف مورد نیاز است.«

 چرا در دیدارهای خانوادگی عصبی هستیم؟
از  شما  دل  می شود  باعث  خانواده  دیدن  فکر  گر  ا  
اضطراب و استرس به هم بخورد، احتمالا از نوعی اضطراب 
گر فرد به ویژه در رویدادهای اجتماعی  اجتماعی رنج می برید. ا
بزرگ، به شدت احساس اضطراب، استرس یا ناراحتی می کند، 
این اختلالی است که در آن از تعامل با دیگران اجتناب می کند. 
ممکن است علائم اضطراب مانند: افزایش ضربان قلب، 
، احساس تهوع یا استفراغ، اسهال  تعرق مفرط، تنفس دشوار
و ناراحتی معده و فشارعضلانی داشته باشد که در موارد 
شدید، ممکن است منجر به از دست دادن هوشیاری شود. 
کارشناسان روانشناسی و روابط توصیه می کنند که خودتان 
را در تنگنا قرارندهید زیرا از رفتن به رویداد خانوادگی راضی 
نیستید. مضافا اینکه مهم است به یاد داشته باشید که به آنها 
اهمیت می دهید و دوست دارید، اما احساسات پیچیده ای 
نیز دارید. به عنوان اولین گام برای مقابله با مشکل، لازم است 
درک کنید که این احساسات طبیعی هستند، زیرا لزوما همه 
افراد احساس نزدیکی و آشنایی کامل با نزدیکان خود ندارند و 
این بدان معنا نیست که شما از مشکلی رنج می برید یا خانواده 
گاهانه  شما نیز از مشکل خاصی رنج می برند. پس از آن، باید آ

با مشکل برخورد کنید تا زندگیتان را درگیر نکند.
  راهکارها

یکی از بهترین راهکارها برای مقابله با اختلال اضطراب 
اجتماعی در جمع های خانوادگی، داشتن برنامه است. این 
کار با تهیه لیستی از اشیاء و افرادی انجام می شود که باید از 
آنها دوری کنید تا از قرار گرفتن در یک موقعیت ناراحت کننده 
محافظت کنید. همچنین می توانید فهرستی از موضوعاتی 
را بنویسید که از صحبت کردن در مورد آنها احساس راحتی 
می کنید. زمانی که در جمع های خانوادگی فشار روحی را 
احساس می کنید، مکان جایگزینی را به دور از تعاملات 
اجتماعی اختیار کرده و تدابیر احتیاطی را اتخاذ کنید. در آنجا 
می توانید کمی زمان بگذارید تا خودتان را جمع کنید و بدون 

دخالت کسی احساس آرامش کنید.
 نظراتمنفیرانادیدهبگیرید

 بسیاری از ما حداقل یکی از اعضای خانواده خود را 
گرچه این  داریم که دوست دارد از اطرافیانش انتقاد کند. ا
یک اشتباه از سوی آنها است، اما شما نمی توانید اعمال 
دیگران را کنترل کنید. نکته کلیدی در اینجا این است که 
نظرات منفی را خیلی جدی نگیرید و سعی کنید آنها را نادیده 
بگیرید. زیاد فکر نکنید، افرادی که از اضطراب اجتماعی 
رنج می برند، به گونه ای به موقعیت فکر می کنند که ممکن 
است ترس آنها را دو چندان کند. پس سناریوهای منفی 
را در ذهن خود ایجاد نکنید. هر چه مثبت تر باشید، بهتر 
است. مکالمات کوتاه ممکن است ناخوشایند باشد، اما در 
موقعیت های اجتماعی، افرادی که دوستان نزدیک  شما 
نیستند، تمرین خوبی است. مکالمات کوتاه راه بسیار خوبی 
برای آشنایی دوباره با یکی از اعضای خانواده است که مدتی 
است ندیده اید یا فردی که می خواهید بیشتر با او آشنا شوید. 
وقتی در مورد چیزی که از آن لذت می برید صحبت می کنید، 
مقابله با اضطراب اجتماعی در جمع های خانوادگی آسان تر 
می شود. این موضوعات می تواند همسرتان یا حتی فیلمی 
که اخیرا تماشا کرده اید، باشد. بسیاری از ما، اقوام کنجکاوی 
گر در  داریم که سوالات شخصی زیادی از فرد می پرسند. ا
موقعیتی با یکی از عزیزان تان قرار گرفتید که خیلی سرزده 
است، موظف نیستید به سؤالات او پاسخ دهید. مودبانه 
مکالمه را به سمت دیگری هدایت کنید یا مؤدبانه بگویید که 

ترجیح می دهید پاسخ ندهید.

نکتــــه
 خطرات تماس با »کپک« 

تنفسی،  بیماری  باعث  کپک  معرض  در  قرارگرفتن   
حساسیت و آسم )تنگی  نفس( می شود و حتی ممکن است 
در  که  است  میکروسکوپی  چ های  قار کپک  باشد.  مرگبار 
کپک همه  جا  گ های  مکان های مرطوب رشد می کنند. ها
کنده است.  هستند و هزاران هزار از آنها در اتمسفر زمین پرا
نشانه های وجود کپک در خانه لکه های سیاه، سفید یا سبز 
کُرک مانند روی دیوارها و رطوبت و کپک زدگی است. افرادی 
که در مکان های آلوده به کپک زندگی می کنند بیشتر احتمال 
دارد که به بیماری های تنفسی، عفونت، حساسیت و آسم یا 
گ هایی که  تنگی نفس مبتلا شوند. استنشاق یا تماس با ها
کنش هایی  کپک در هوا آزاد می کند باعث بروز حساسیت و وا
و  خارش  و  چشم ها  سرخی  بینی،  آبریزش  عطسه،  مانند 
حمله های  بروز  باعث  کپک  می شود.  پوستی  آسیب های 
تنگی نفس و سرفه و خس خس  سینه می شود. بنا به گزارش 
مؤسسه تحقیقات مسکن انگلیس، هر سال نظام خدمات 
بهداشت عمومی این کشور بیش از یک میلیارد پوند برای 
درمان بیماری های ناشی از زندگی در خانه های سرد و مرطوب 
هزینه می کند. افراد سالمند، کودکان و نوزادان و همچنین 
افراد مبتلا به بیماری های تنفسی و عارضه های پوستی بیش 
از دیگران در معرض آسیب ناشی از قرار گرفتن در معرض کپک 
هستند. چه چیز باعث کپک می شود و چگونه می توان آن را 
از بین برد؟ میعان یا تبدیل گاز به مایع دلیل اصلی به وجود 
آمدن کپک است. کپک در بیشتر موارد در بخش هایی از خانه 
که رطوبت بیشتری دارد مانند حمام و دستشویی، آشپزخانه 
و اطراف پنجره ها به وجود می آید. وقتی هوا سرد می شود بخار 
آب تبدیل به قطره های آب می شود و بر سطوحی در خانه که 
دمایی کمتر از نقطه شبنم داشته باشند، قرار می گیرد. این 
سطوح ممکن است دیوارهای خارجی فاقد عایق بندی مناسب 
گر به موقع به آن رسیدگی نشود، این سطوح  یا پنجره ها باشند. ا
مرطوب می شوند و شرایط برای رشد کپک روی آنها فراهم 
ک قدیمی که عایق بندی مناسبی ندارند  می شود. خانه ها و املا
بیشتر در معرض کپک زدگی هستند. کپک بر اثر کارهای روزانه 
و خانگی که رطوبت اضافی تولید می کند مانند دوش گرفتن، 
آشپزی و خشک کردن لباس ها در فضای بسته هم ممکن 
است به وجود  آید. دوش گرفتن کوتاه تر و خشک کردن سطوح 
مرطوب و ایجاد تهویه مناسب و بازکردن پنجره های آشپزخانه 
کش هنگام آشپزی به پیشگیری از ایجاد کپک  و استفاده از هوا
کمک می کند. مراقبت از لوله هایی که چکه می کنند و لوله های 

فاضلاب هم برای پیشگیری از کپک زدگیِ سطوح مهم است.

عمــودیافقــی

طعم  می توانند  صفرا،  سنگ های 
تلخی به زندگی شما ببخشند. دردهای 
گهانی، نفخ، تهوع و سوءهاضمه، همگی از  نا
عوارض ناخوشایند این سنگ های سرکش 
هستند. اولین قدم برای دفع این سنگ، 
تغییر رژیم غذایی است. با مصرف مواد 
غذایی مناسب، می توانید به دفع سنگ 
کیسه صفرا کمک کنید. غذاهای مفید برای 
: غذاهای  دفع سنگ کیسه صفرا عبارتنداز
گیاهی، این غذاها به پیشگیری و دفع سنگ 
کیسه صفرا کمک کرده و نقش آن را در هضم 
غذا بهبود می بخشد. پروتئین برای ترمیم و 
رشد بافت های بدن ضروری است. گوشت 
پروتئین  از  خوبی  منابع  لبنیات،  و  قرمز 
هم  بالایی  چربی  می توانند  اما  هستند، 
داشته باشند و مصرف زیاد چربی می تواند 
کند. این غذاها  بر کیسه صفرا فشار وارد 
عبارتنداز: طیور، ماهی، لبنیات بدون چربی، 
آجیل و مغز دانه ها، سویا و محصولات سویا، 
حبوبات، مانند لوبیا و عدس، جایگزین های 
لبنی، مانند شیرسویا، پروتئین بدون چربی. 
گوارش حمایت می کند و  فیبر از سلامت 
ممکن است با افزایش حرکت غذا در روده 
و کاهش تولید اسیدهای صفراوی ثانویه، 
کیسه صفرا نیز محافظت  از بیماری های 
نماید.  چربی های غیراشباع مانند امگا ۳ 
به محافظت از کیسه صفرا کمک می کنند. 
ماهی   : از عبارتند   ۳ امگا  اصلی  منابع 
سردآبی، آجیل، مانند گردو، دانه ها، مانند 
روغن  روغن های سالم مثل  کتان،  دانه 
ماهی. مصرف قهوه به محافظت از عملکرد 
کمک می کند.  کیسه صفرا  و دفع سنگ 
کلسیم هم در رژیم غذایی  کافی  مصرف 
می تواند از سلامت کیسه صفرا حمایت کند. 
، مانند کلم پیچ و  سبزی های تیره و برگ دار
کلم بروکلی، غذاهای لبنی، مانند ماست، 
. هم چنین ویتامین  C، منیزیم و  پنیر و شیر
فولات می توانند به پیشگیری و دفع سنگ 
 ، کیسه صفرا کمک کنند. فلفل قرمز و سبز
پرتقال و سایر مرکبات، کیوی، کلم بروکلی 
مضر  غذاهای  گوجه فرنگی.  توت فرنگی، 
برای دفع سنگ کیسه صفرا:  روغن نباتی، 
پرچرب،  غذاهای  بادام زمینی،  روغن 
غذاهای فراوری شده. برای کمک به دفع 
از مصرف برخی  باید  کیسه صفرا،  سنگ 
مواد غذایی اجتناب کنید. بزرگ ترین عامل 
غذاهای  صفرا،  کیسه  برای  مشکل ساز 
پرچرب و فراوری شده هستند. غذاهای 
خ شده در روغن هایی مانند  چرب یا سر
روغن نباتی و روغن بادام زمینی به سختی 
تجزیه می شوند و می توانند باعث مشکلات 

کیسه صفرا شوند.

 محمد صادق کرمانی
 متخصص تغذیه

درحالیکهبهخوبیثابتشدهکهفشارخونبالا،دیابت،استعمال
دخانیاتوورزشنکردنازعواملخطرحملهقلبیهستند،کارشناسان
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 علائم هشداردهنده 

حمله قلبی

گهان دچار عدم تعادل می شوید، اتاق شروع به چرخیدن می کند یا بینایی شما کاهش می یابد، بدن شما ممکن است در  گر نا ا
گر این علائم را تجربه کردید، به اطرافیان خود اطلاع دهید. مورد حمله قلبی قریب الوقوع هشدار دهد. ا

تنگی نفس می تواند بر اثر فعالیت بدنی، دمای بالا یا ارتفاع زیاد ایجاد شود. همچنین می تواند یک علامت رایج برای بسیاری از 
مشکلات پزشکی دیگر باشد. با این  حال، فشار در قفسه سینه، مشکل در تنفس یا تنگی نفس می تواند گاهی اوقات یک علامت 

هشدار برای حمله قلبی باشد.

سرگیجه

تنگی نفس

گاهی اوقات حمله قلبی مترادف با درد قفسه سینه است، اما گاهی اوقات به ویژه در افراد مسن، ممکن است علائم مرتبط دیگری 
مانند درد یا بی حسی که از گردن، شانه یا بازو منتشر می شود، وجود داشته باشد.

ک در داخل رگ ها ایجاد می شود و می تواند یک علامت  آنژین که درد متناوب قفسه سینه است، بر اثر تجمع تدریجی پلا
گر متوجه هر نوع ناراحتی در قفسه سینه شدید مهم است که با پزشک خود تماس بگیرید. هشداردهنده باشد. ا

 درد گردن یا شانه

درد قفسه سینه

    1- شهری در انگلستان- دریایی در اقیانوس آرام 
2- جزیــره ای در اندونزی- مقابل رفــت- گرفتن 3- 
تپانچه- نوعی بستنی- ظاهرســاختمان- ترکیب ید با 
عنصر دیگر 4- بخشش- وسیله درو- استانی در اسپانیا 
5- شاهزاده ساسانی- درک وشــعور- پایتخت اتریش 
6- ترکیب ید و عنصر دیگــر در آن- صفت باد- پارچه 
مشبک 7- اســلحه- شــکم بند طبی- راننده کشتی- 
موجودنامرئی 8- بد رفتار و بدخلق- اندک و حقیر 9- 
بزرگ قبیله- خوش سیما- میان و وسط- ترمیم فرش 
10- شــهرها- گل تاج خروس- از درختان 11- گوشه 
خلوت- سقف دهان- از حواس پنجگانه 12- فیلمی از 
ناصرتقوایی- آبشاری در لرستان- شیرآغوز 13- گزینش 
و انتخاب- ســتاره کوچکی دردب اکبــر- پیش- بله 
انگلیسی 14- حشره خونخوار- پیوســته وهمواره- از 
بیماری های شــایع گوش 15- داروی حل شــده در 

الکل- مشتعل و شعله ور
   

1- خط مخصوص خوشنویسی- پایتخت مجارستان 2- میانه- واحد پول ویتنام- ماه هفتم 
سریانی 3- هزارکیلوگرم- به تازگی- همجنس بودن 4- دستی- از افعال ربطی- یاری دهنده- دست 
عرب 5- کشــتی بان- متکبر و مغرور- شامل همه می شــود 6- پایتخت کامرون- قسمت کننده 
7- وزیدن باد- آلت  موسیقی- بیماری- توپ و تشر 8- گیاه فیلگوش- بالای پا- نیک وپسندیده- 
بدکارترین 9- شــخصیتی کارتونی- پختنــی نانوا- مرگ- از نشــانه های جمع  فارســی 10- 
تفســیرکننده- علف گربه را گویند 11- پرســتیدنی مشرکان- باقی گذاشــتن- آلت و وسیله 
12- واحد پول ژاپن- پشت ســر و عقب- چه چیزی- خودروی کره ای 13- متذکر- سس معروف 
فرانسوی- عصاره  کنجد 14- از رنگ های زرد- شــهری در آذربایجان شرقی- علم ستاره شناسی 

15- پشت سرنهادن- بازرگانی که بدهی هایش بیشتر از داراییش باشد

پیشگیری
دو سوم از بیماران قلبی می توانند یکماه قبل از حمله قلبی به زمانی اشاره کنند که درد قفسه سینه را تجربه کرده اند. برخی از افراد نیز ممکن است در روزهای 

منتهی به حمله قلبی متوجه علائم شوند. در حالی که بسیاری از عوامل خطر خارج از کنترل شما هستند، بسیاری از آنها قابل  پیشگیری هستند. اقدامات ساده مانند 
پیاده روی روزانه یا انتخاب غذاهای سالم می تواند همراه با دانستن اعداد فشارخون، کلسترول و قندخون و آگاهی از علائم هشداردهنده حمله قلبی به کاهش 

احتمال بروز این عارضه کمک کند. فراموش نکنید اگر سن شما ۴۵ سال به بالا است، با پزشک عمومی خود یک چکاپ سلامت قلب رزرو کنید. انجام منظم این کار 
کمک می کند تا خطر حمله قلبی یا سکته مغزی را در پنج سال آینده بهتر بشناسید.


