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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

مراقبت در بیماری آسم درمان سریع سوزش معده
یا  اسید  کس  ریفلا نام  به  که  سردل،  سوزش    
ترش کردن هم شناخته می شود، حالتی است که در آن 
احساس سوزش در ناحیه معده و گاهی در قفسه سینه 
یا گلو رخ می دهد. این وضعیت معمولا به خاطر بازگشت 
اسید معده به مری است و می تواند در اثر عوامل 
گر سوزش سردل مداوم باشد یا  مختلف تشدید شود. ا
همراه با علائم دیگر مانند درد قفسه سینه شدید و... 
باشد حتما باید به پزشک مراجعه کنید. تغییرات ساده 

در سبک زندگی می تواند تأثیر قابل توجهی در کاهش 
کس معده داشته باشد. زنجبیل: دارای  علائم ریفلا
خواص ضد التهابی است و می تواند به کاهش علائم 
کمک کند. شیر سرد یکی از ساده ترین درمان های 
خانگی برای مبارزه با اسیدیته است. از آنجایی که 
ایجاد  سوءهاضمه  دلیل  به  اغلب  اسید  کس  ریفلا
می شود، نوشیدن سرکه سیب قبل از غذا می تواند به 

کس کمک کند.  کاهش ریفلا

گیردار است که     آسم بیماری التهابی مزمن و  غیروا
تحت تاثیر عوامل محیطی و ژنتیکی بروز می کند و در آن 
کنش به محرک ها متورم و باریک  مجاری تنفسی در وا
می شوند و ممکن است حتی مخاط اضافی تولید کند 
که این وضعیت می تواند تنفس را دشوار کرده و باعث 
سرفه، صدای خس خس هنگام تنفس و تنگی نفس 
شود.دکتر مسعود علیایی، فوق تخصص بیماری های 
ریه گفت: در بیماری آسم فرد دچار یکی از علائم نفس 

تنگی، سرفه یا خس خس سینه شود که به واسطه این 
علائم می توان بیماری را تشخیص داد. او درباره مراقبت 
از آسم، تغییر سبک زندگی را بسیار مهم دانست و اظهار 
کرد: بیماران باید سعی کنند در تماس با آلرژن و عواملی 
که تحریک کننده هستند قرار نگیرند. بیماران به برخی از 
غذاها حساسیت دارند که توصیه می شود از نظر تغذیه 
شرایط خاصی را مراعات کنند که دچار تشدید علائم 

نشوند.

راهکارهای استفاده درست از تلفن همراه  
 افراد زیادی در طول روز با موبایل و یا کامپیوتر سر و کار 
دارند و از آنها برای انجام کارهایی نظیر وبگردی، مطالعه، 
تحقیق، طراحی و… استفاده می کنند. به این نکته دقت 
، تلویزیون و صفحه موبایل منبع نور  داشته باشید که مانیتور
محسوب می شوند و به علت اینکه شما دائما دارید به این 
منابع نور نگاه می کنید اثرات منفی ای بر روی بینایی شما 

خواهند گذاشت.
  قانون20-20-20

هر ۲۰ دقیقه که به صفحه موبایل نگاه می کنید، به مدت 
( دورتر نگاه  ۲۰ ثانیه به چیزی در فاصله ۲۰ فوت )حدود ۶ متر
کنید. این روش می تواند به جلوگیری از خستگی چشم 

کمک کند.
 تنظیمصفحه

روشنایی صفحه موبایل را متناسب با نور محیط تنظیم 
گر صفحه نمایش خیلی روشن یا خیلی کم نور باشد،  کنید. ا

می تواند به چشم ها فشار بیاورد.
 استفادهازفیلترنورآبی

نور آبی منتشر شده از صفحه های نمایش می تواند 
باعث خستگی چشم و اختلال در خواب شود. استفاده از 
فیلترهای نور آبی یا حالت شب می تواند این مشکل را کاهش 

دهد.
 فاصلهمناسب

موبایل را حداقل ۳۰ تا ۴۰ سانتیمتر از چشم ها دور نگه 
دارید. این کار به کاهش فشار روی چشم ها کمک می کند.

 استفادهازقطرهچشمی
از  می توانید  می شود،  خشک  شما  چشمان  گر  ا

قطره های چشمی  مرطوب کننده استفاده کنید.
 استراحتمنظم

 سعی کنید به طور منظم استراحت کنید و به چشم های 
نمایش  صفحه  به  نگاه کردن  از  که  دهید  فرصت  خود 

استراحت کنند.
 معاینهمنظمچشم

به طور منظم به چشم پزشک مراجعه کنید تا وضعیت 
سلامت چشم های شما بررسی شود.

 تغذیهمناسب
مصرف غذاهای غنی از ویتامین های  A، C  و E و مواد 
معدنی مانند روی و اسیدهای چرب امگا-۳ می تواند به 
سلامت چشم کمک کند. با رعایت این نکات، می توانید 
فشار و خستگی چشم هایتان را کاهش داده و رعایت این 
موارد در جلوگیری از ضعیف شدن چشم هنگام کار با موبایل 

موثر است.
بامانیتور   هنگامکار

کنید: یکی از مهمترین  از مانیتور مناسب استفاده 
عوامل تاثیرگذار بر روی سلامت چشم شما مانیتوری است 
که استفاده می کنید. مانیتور نامناسب در بلندمدت اثرات 
بسیار بدی بر بینایی شما می گذارند. برای حفظ سلامت 
چشمتان، در صورتی که احساس نیاز می کنید مانیتور خود را 
عوض کنید و یا در هنگام خرید مانیتور،به اندازه کافی تحقیق 

کنید و مانیتور مناسبی را بخرید. 
مانیتور را در وضعیتی مناسب قرار دهید: تنظیم صحیح 
وضعیت قرارگیری مانیتور می تواند سلامت چشم شما را 
تضمین کند. مانیتور باید به گونه ای قرار گیرد که صفحه آن 
حداقل به اندازه طول دستتان از چشمتان فاصله داشته 
باشد.بدیهی است که هر چه صفحه مانیتور بزرگ تر باشد 
بهتر است فاصله ی بیشتری بین چشمتان و مانیتور ایجاد 
کنید.همچنین دقت کنید که بالاترین قسمت مانیتور باید 
که  گونه ای  هم سطح و در راستای چشم شما باشد. به 

نگاهتان هنگام کارکردن با مانیتور باید رو به پایین باشد.
 چشمان خود را نمالید: حتما تجربه کرده اید که بعد از 
مدتی کارکردن با کامپیوتر تمایل به مالیدن و ماساژدادن 
چشم خود دارید.برای حفظ سلامت چشم خود، هرگز این 
کار را انجام ندهید. هر وقت خواستید چشمان خود را بمالید 
کافی است برای چند دقیقه مانیتور خود را خاموش کنید تا 

چشمتان به حالت عادی برگردد.
 نور محیط را تنظیم کنید: نور هیچگاه نباید از روبه رو یا 
پشت سرتان به صورت مستقیم به نمایشگر بتابد. بهتر است 
نور از بالای سر و به صورت غیرمستقیم بتابد. همچنین باید 
صفحه مانیتور را طوری قرار دهید که نور پنجره یا چراغ در 
گر نور محیط اطرافتان  آن منعکس نشود.دقت کنید که ا
گر به سلامت چشم خود علاقه مندید، حتما از  زیاد است.ا
مانیتور با صفحه مات استفاده کنید.مانیتورهای شفاف در 
بلندمدت موجب بروز مشکلات بینایی برای شما خواهد 

شد.
  چندنکتهتکمیلی

 آب بخورید: یک لیوان آب همیشه کنار دست خود 
بگذارید و هر وقت احساس نیاز کردید کمی از آن بنوشید.این 
کار مانع از بی آبی بدن شما و خشکی چشم شما می شود. 
گر  کمبود آب در بدن، زمینه ساز بسیاری از بیماری هاست. ا
یادتان می رود آب بخورید، پیشنهاد می شود یک بطری آب 
شخصی و زیبا برای خود تهیه کنید. آن را در کنار دست خود 
بگذارید و هر زمان که چشمتان به آن افتاد یک جرعه از آن 

را بنوشید. 
 کمتر نگاه کنید: البته شاید این راه کمی  غیرمنطقی به 
گر بخاطر شغل خود مجبورید که در طول  نظر برسد.ولی ا
روز ساعت ها با کامپیوتر کار کنید،شاید بهتر باشد که برای 
حفظ سلامت چشم خود، کمتر تلوزیون تماشا کنید.یا کمتر 
گر هدفتان از تلویزیون  به صفحه موبایل خود خیره شوید. ا
گاهی از اخبار است، می توانید از طریق رادیو در جریان  دیدن آ

اخبار قرار بگیرید. 
 از عینک های ضداشعه کمک بگیرید: عینک هایی در 
بازار وجود دارد که برای استفاده طولانی مدت از مانیتور و 
موبایل ساخته شده اند. این عینک ها با فیلترکردن اشعه های 
مضر صفحه نمایش برای چشم، از خستگی و آسیب دیدن 
گر از عینک برای مطالعه استفاده  چشم جلوگیری می کند. ا
می کنید به منظور حفظ سلامت چشمتان و پیشگیری از 
سردرد حتما آن را کاملا تمیز کنید. صفحه مانیتور خود را نیز 
همواره تمیز نگه دارید تا وقتی که مشغول مطالعه هستید 

فشار کمتری به چشمتان وارد شود. 

عمــودیافقــی

 ماهیت ویروس بیماری آبله مرغان 
که به صورت فصلی بروز  به نحوی است 
می کند؛ شرایط آب وهوایی کشورهایی که 
در نیم کره شمالی قرار دارند به نحوی است 
که این بیماری در نیمه زمستان و فصل بهار 
به طور معمول شایع است. »آبله مرغان« 
یک بیماری ویروسی و به بیماری کودکان 
معروف است؛ اما به این گروه سنی محدود 
نمی شود؛ بلکه برای گروه های سنی دیگر 
ناحیه  در  نخست  وهله  در  هست.  هم 
گردن و صورت ظاهر می شود. طی   ، سر
۲ تا ۳ روز اول بیماری، دانه های آبدار 
»وزیکول« در بدن ایجاد می شود و سپس 
این دانه ها حالتی به خود می گیرند. سپس 
این دانه ها خشک می شوند و روی آن به 
کبره« بسته می شود. پزشکان  اصطلاح »
با معاینه بیماران در هر مرحله از بیماری 
با ضایعات پوستی مواجه می شوند. به 
طور کلی انتظار می رود که ضایعات طی 
یک هفته فروکش کنند و کبره  ببندند. این 
بیماری از طریق قطرات تنفسی، ارتباط 
نزدیک فرد به فرد و لمس پوست آلوده 
ایجاد می شود. درمان: به طور معمول برای 
افراد عادی درمان خاصی در نظر گرفته 
نمی شود؛ مگر اینکه بیمار تب یا احساس 
خارش داشته باشد. این احتمال وجود 
دارد که ضایعات کبره بسته، پوسچول ها و 
وزیکول ها ایجاد خارش کنند و بیمار بدن 
خود را بخاراند. خاراندن ضایعات سبب 
نتیجه  در  و  می شود  آنها  شدن  عفونی 
روند بهبودی طولانی تر می شود. درمان 
آبله مرغان، درمان علامتی است. ماهیت 
ویروس بیماری آبله مرغان به نحوی است 
که این بیماری به صورت فصلی بروز می کند. 
شرایط آب وهوایی کشورهایی که در نیم کره 
شمالی قرار دارند به نحوی است که این 
بیماری در نیمه زمستان و فصل بهار به 
کسیناسیون:  طور معمول شایع است. وا
کسن آبله مرغان  کشورهای محدودی وا
کسن پس از ۱۲  را تزریق می کنند، این وا
مصونیت  به  و  می شود  تزریق  ماهگی 
کمک می کند.  کودکان در برابر بیماری 
کسن آبله مرغان برای  ، وا در حال حاضر
گروه های خاص به صورت رایگان در کشور 
تهیه می شود. کمیته کشوری ایمن سازی 
در حال بررسی مستندات اضافه شدن 
کسیناسیون  کسن آبله مرغان به برنامه وا وا
گر کمیته  کشوری طی 5 سال آینده است. ا
کشوری ایمن سازی به این نتیجه رسد که 
کسن برای سلامت بهداشت عمومی  این وا
ضرورت دارد، وزارت بهداشت نسبت به 

کسن اقدام می کند.  تامین این وا

 سید محسن زهرایی
   رئیس اداره بیماری های 

قابل پیشگیری

- غذای رشته ای ۲- استاندار سابق-   ۱- از تره بار
مقابل هست- تنبل ۳- فضای سرپوشیده خانه- 
- جانان، دلارام ۴- ضمیرمتصل پیوسته- اثر  پرده در
چربی بر پارچه- تك و منفرد- بشقاب بزرگ 5- بخیه 
درشت- همشیره گرامی- مقابل نقد ۶- غم واندوه- 
بازار بی رونق- رودفرانسه 7- عمامه- راهرو- کجاست؟ 
8- کاست صوتی- ماه چهارم سال میلادی- خوراك 
خرگوش 9- لحظه- گردش روزگار- عنکبوت ۱۰- همه- 
زود و سریع- کمك رسانی ۱۱- ناپایداروفناپذیر- رنجش 
میان دو دوست- گل بتونه ۱۲- از حیوانات درنده- 
شاهد- خودروی ده نفره- قسمتی از پا ۱۳- طرف 
 -! چپ- برده فروش- گوشه گیری ۱۴- حیوان نسوز

اداره کننده- ادویه هندی ۱5- عزرائیل- معشوق
 

کردن- سبك پیکاسو ۲- دوستان صمیمی- پرسش- حیوان  ۱- قشری از مغز جدا
- نت  سربریده ۳- فصیح- نوعی پارچه نخی- پول فرانسه ۴- تحت و پایین- گل به سر جالیز
چهارم موسیقی- بالاپوش بلند 5- تخته بزرگ بریده شده- واحد پول ویتنام- فرمان خودرو 
گوش 7- یك خودمانی- گدای سمج- عبوس 8- پوشیده  ۶- نفس خسته- جوهر مرد- ورم بنا
شده- محتوی صندوق انتخابات- گواهی دادن 9- از گازهای آلی- درمانگاه- بله ایتالیایی 
- عنصر  ۱۰- سالخورده- نوعی یقه- اثر پا ۱۱- اسب ترکی- ساده و سهل- قادر ۱۲- حیله گر
تیروئید- گریزنده- از شهرهای استان مازندران ۱۳- مادر گرامی- نابینا بودن- قیصر روم ۱۴- غیر 

مطلق- تماشا کردن- پشت سر ۱5- توانستن- از آثار تاریخی کرمان

، خارش پوست یا تغییر رنگ پوست کهیر
تورم در دهان، زبان یا گلو

تنگی نفس یا مشکل در تنفس
ع دل درد، اسهال یا حالت تهو

ضربان قلب سریع، سرگیجه 
آنافیلاکسی )یک واکنش آلرژیک تهدیدکننده(

واکنش متقاطع
اگر به سیر حساسیت دارید لزوما به این معنا نیست که حتما به پیاز هم آلرژی خواهید داشت اما بسیاری از افراد، همزمان واکنش های آلرژیک 
به هر دوی این مواد غذایی را تجربه می کنند. دلیل این امر این است که پیاز و سیر هر دو گیاهان پیازی از خانواده سیر یا »آلیوم« هستند. آنها حاوی 
پروتئین های مشابهی هستند، به این معنی که بدن شما می تواند به طور مشابه به آنها واکنش نشان دهد. در واقع این وضعیت، »واکنش متقاطع« 
نامیده می شود. سایر خویشاوندانِ نزدیکِ سیر هم شامل پیازچه، موسیر و تره فرنگی هستند. تحقیقات نشان می دهد که واکنش متقاطع می تواند 

برای افرادی که به سیر حساسیت دارند، مشکل ساز باشد.

درمان 
بهترین روش برای درمان این حساسیت، حذف سیر از رژیم غذایی است. به علاوه، می توان از گیاهان دارویی دیگر به عنوان جایگزین استفاده 
کرد. هنگام خرید مواد غذایی، مهم است که برچسب های آن ها را به دقت بررسی کرده و از عدم وجود سیر اطمینان حاصل کنید. همچنین بهتر است 
برای رفع حساسیت به سیر، آن را بپزید. در این حالت، پروتئین موجود در سیر که عامل اصلی ایجاد حساسیت است، غیرفعال می شود. مصرف مقدار 

کمی سیر پخته شده در وعده های غذایی معمولا منجر به واکنش های آلرژیک شدید نمی شود.

، زمانی اتفاق می افتد که سیستم ایمنی بدن   آلرژی به سیر
شما هنگام مصرف یا لمس این ماده غذایی، حساسیت 
نشان می دهد و این عارضه می تواند در هر سنی رخ دهد. 
سیر نوعی گیاه است که می توانید برای طعم دادن به غذای 
خود از آن استفاده کنید و در عین حال خواص بسیاری هم 
کنش آلرژیک به سیر را تجربه نمی کنند اما  کثر افراد وا دارد. ا
برای برخی افراد، خوردن حتی مقدار کمی از آن می تواند 
علائمی مانند مشکل در تنفس یا بثورات پوستی ایجاد کند. 
علائم آلرژی به سیر در افراد مختلف، متفاوت است. برخی 

از علائم شایع عبارتنداز:

علائم آلرژی 
به »سیر«


