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دلایل خونریزی بینی در کودکان

کودکان معمولا به‌دلیل عدم مراقبت 
از خود و بازیگوشی که دارند به علت‌های 
خیلی ساده، دچار خونریزی بینی می‌شوند، 
۶۵ درصد کودکان بین ۶ تا ۱۰ سال، حداقل 
یکبار خونریزی بینی را تجربه می‌کنند. 
خشکی بینی، شایع‌ترین علت خونریزی 
بینی است، اگر ترشحات لیزکننده مخاط 
بینی، خشک شوند، مخاط ترک برمی‌دارد 
و دسترسی به شبکه خونی بینی، راحت‌تر 
می‌شود و خونریزی اتفاق می‌افتد. خشکی 
هوا به‌خصوص در فصول سرد سال، شیوع 
بیشتری دارد. با توجه به اینکه در شهرهای 
آلوده میزان آلرژی زمینه‌ای بیشتری داریم، 
یکی از تظاهرات آلرژی، رینیت آلرژیک 
)التهاب مخاط بینی است که منجر به ترشحات 
آبکی می‌شود(، التهاب و خشکی مخاط و وجود 
شبکه پرخون در بینی است که دست‌به‌دست 
هم می‌دهند و خونریزی بینی را برای کودک 
ایجاد می‌کنند. در فردی که مبتلا به رینیت 
آلرژیک است، در مخاط سینوس‌ها، التهاب 
وجود دارد که فرد را مستعد ابتلاء به عفونت 
می‌کند، این نکته قابل توجه پزشکان است 
که گاهی عفونت‌ها همراه با علامت نیستند، 
به‌خصوص باکتری‌های گروه استافیلوکوک 
که بر روی مخاط بینی می‌نشینند که منجر 
به خونریزی بینی می‌شود. یکی دیگر از علل 
رایج خونریزی بینی در کودکان، سوزش 
و خارش مخاط بینی است، در این هنگام، 
کودک انگشت خود را داخل بینی می‌کند که 
با توجه به التهاب موجود در مخاط بینی، منجر 
به خونریزی از بینی می‌شود، این عارضه نیز 
گاهی در خواب اتفاق می‌افتد. گاهی به‌دلیل 
مصرف داروهایی مانند آسپرین، ایبوپروفن 
و یا مصرف داروهای ضدانعقاد، بیماری‌های 
خونریزی‌دهنده ارثی )هموفیلی( و یا حتی 
بینی،  خونریزی  نیز  فشارخون،  افزایش 
مشاده می‌شود. ایبوپروفن را به‌عنوان داروی 
انتخابی برای قطع تب کودک، انتخاب نکنند، 
تنها داروی انتخابی برای قطع تب کودک، 
استامینوفن با دوز مناسب است. کودکانی 
که به‌دلیل خشکی بینی، دچار خونریزی 
بینی می‌شوند، باید داخل بینی را به‌طور 
مداوم با پمادهای چشمی ویتامین A چرب 
کنند. حفظ خونسردی و کنترل اعصاب در 
هنگام خونریزی بینی بسیار اهمیت دارد، این 
اتفاق در اکثر مواقع، خود محدود شونده است 
و به‌دلیل سیستم انعقادی موجود در بدن، 
خونریزی کنترل می‌شود. نکته مهم این است 
که قسمت غضروف بینی را به مدت ۵ تا ۱۰ 
دقیقه محکم فشار دهیم و در این مدت، کودک 
از دهان نفس بکشد، پس از اتمام خونریزی، 
شست‌وشوی با سرم فیزیولوژی بینی، توصیه 
می‌شود. خونریزی‌هایی که بیش از نیم‌ساعت 

طول بکشد، نیاز به پیگیری بیشتر دارد.
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»D آسم مداوم« به قلب آسیب می‌رساندراهکارهایی برای دریافت »ویتامین«
اکثر افراد سالم با پوست روشن معمولا می‌توانند 
ویتامین D مورد نیاز خود را در طول تابستان با قراردادن 
روزانه صورت، دست‌ها و پاها در معرض نورخورشید به‌ 
مدت پنج تا ۱۰ دقیقه و چندین‌بار در هفته، تامین کنند، 
اما اگر به‌هر دلیلی نگران کمبود ویتامین D هستید، در 
معرض خطر پوکی‌استخوان قرار دارید یا... توصیه می‌شود 
با پزشک در مورد آزمایش سطح ویتامین D صحبت 
کنید. همچنین غذاهایی که بیشترین میزان ویتامین 

D را تامین می‌کنند، شامل: ماهی‌های چرب، روغن 
کبدماهی، جگرگاو، زرده تخم‌مرغ و برخی قارچ‌ها. منابع 
خوب غذاهای غنی‌شده با ویتامین D عبارتنداز: شیرگاو، 
شیرسویا، غلات و آب پرتقال. اگر به‌ دنبال مکمل هم 
هستید، ویتامین D3 را انتخاب کنید. ویتامین D بیش 
از حد می‌تواند در بدن انباشته شود و علائمی مانند: 
خستگی، ضعف، گیجی، استفراغ، کم‌آبی، یبوست و درد 

به‌همراه داشته باشد. 

یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که »آسم مداوم« 
ممکن است بر قلب و ریه‌ها تأثیر بگذارد. در مطالعه‌ای 
که بر روی بیش از ۵۰۰۰ مرد و زن انجام شد، محققان 
دریافتند که احتمال ایجاد پلاک در شریان‌های کاروتید 
در افراد مبتلا به »آسم مداوم« در مقایسه با افراد بدون 
آسم، تقریبا دوبرابر است. »آسم مداوم« در قالب استفاده 
از داروهای کنترل‌کننده روزانه برای کنترل علائم آسم، 
مانند خس‌خس سینه یا تنگی‌نفس تعریف شد. دکتر 

»متیو.تاترسال«، محقق ارشد گفت: »التهاب نقش مهمی 
در بیماری‌های قلبی‌وعروقی دارد.« وی هشدار داد: افراد 
مبتلا به »آسم مداوم« در مقایسه با افراد بدون آسم، 
سطوح بالاتری از نشانگرهای التهابی داشتند. محققان 
دریافتند ۶۷ درصد از افرادی که »آسم مداوم« داشتند، 
در شریان‌های کاروتیدشان پلاک ایجاد شده بود. تاترسال 
تاکید می‌کند: افراد مبتلا به »آسم مداوم« باید آسم خود 

را کنترل کنند.

توصیه‌های تغذیه‌ای در شرایط آلودگی هوا
مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت گفت: 
دریافت غذاها و موادمغذی که التهاب را کاهش می‌دهند 
در کنار دریافت مقادیر بالای آنتی‌اکسیدان‌ غذایی می‌تواند 
به کاهش اثرات مخرب ناشی از استنشاق ریزگردها کمک 
کند. دکتر احمد اسماعیل‌زاده با بیان این مطلب، افزود: هر 
ساله با شروع فصل سرما با معضل آلودگی هوا به‌دلیل پدیده 
وارونگی هوا مواجه هستیم. یافته‌های مطالعات حاکی از آن 
است که قرارگرفتن در معرض آلودگی هوا با طیف وسیعی از 
اثرات بر سیستم تنفسی و قلبی‌وعروقی و افزایش مرگ‌ومیر 
همراه است. وی افزود: بسیاری از اجزای ذرات معلق و سنگین 
هوا تحریک‌کننده و زمینه‌ساز سرطان به‌خصوص سرطان 
ریه، بیماری‌های مزمن مانند آلرژی‌های دستگاه تنفسی، 
عفونت‌های تنفسی و بیماری‌های قلبی‌وعروقی هستند. 
وی ادامه داد: در حین تنفس ذرات معلق سمی هوا وارد بدن 
شده و به سطح ریه‌ها می‌چسبند و بدین وسیله التهاب را در 
بدن تحریک کرده و باعث کاهش آنتی‌اکسیدان‌های بدن 
به‌خصوص آنتی‌اکسیدان‌ مایع پوششی ریه می‌شوند که 
به‌دنبال آن سلول‌های مختلف تخریب شده و خطر ابتلا به 
سرطان به‌خصوص سرطان ریه افزایش پیدا می‌کند. وی 
بیان کرد: لذا دریافت غذاها و مواد مغذی که التهاب را کاهش 
می‌دهند در کنار دریافت مقادیر بالای آنتی‌اکسیدان‌ غذایی 
می‌توانند به کاهش اثرات مخرب ناشی از استنشاق ریزگردها 

کمک کنند. 
  مصرف میوه و سبزیجات

مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت با بیان 
اینکه برای سلامت خود و حفظ سلامت ریه‌هایتان سبزیجات 
و میوه‌های زرد و نارنجی زیاد استفاده کنید، بیان داشت: 
مصرف بالای هویج، کدوحلوایی، گوجه‌فرنگی، زردآلو، 
آلو، طالبی، موز، انبه اکیدا توصیه می‌شود. این میوه‌ها و 
 A سبزی‌ها دارای بتاکاروتن بالا )که در بدن تبدیل به ویتامین
می‌شود( هستند که به بدن کمک می‌کند تا اثرات مضر ناشی 
از ریزگردها کاهش یابد. وی افزود: میوه و سبزیجات غنی از 
ویتامین C مانند پرتقال، لیموترش، نارنج، نارنگی، توت‌فرنگی، 
سیب، خربزه، طالبی، انار و سبزیجات سبز تیره همچون 
اسفناج و سبزی‌خوردن، انواع فلفل از جمله فلفل دلمه‌ای، 
شلغم، لبو و پیاز را نیز در روزهای آلودگی هوا مصرف کنید. 
اسماعیل‌زاده خاطرنشان کرد: مصرف جوانه‌ها و آجیل‌های 
گیاهی را در روزهای آلودگی هوا در اولویت قرار دهید. انواع 
جوانه‌ها، مغزهای آجیلی و تخمه آفتابگردان حاوی ویتامین 
E بالایی هستند که می‌تواند به کاهش التهاب در بدن و مقابله 

با اثرات مضر آلودگی هوا بر سلامت کمک کند. 
  مصرف امگا 3

وی تصریح کرد: ماهی، گردو و خرفه بیشتر مصرف 
کنید. این موادغذایی امگا3 خوبی دارند که می‌تواند در حفظ 
سلامت ریه‌ها موثر باشند. همچنین از مصرف سبزیجات 
خانواده کلم غافل نشوید؛ کلم‌بروکلی، گل‌کلم و کلم‌برگ 
ماده‌ای دارند که می‌تواند به روند حذف سموم و پیشگیری 
از سرطان کمک کند. مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 
بهداشت با اشاره به اینکه یافته‌های تحقیقاتی حاکی از آن 
است که مصرف این سبزیجات اثرات منفی سموم استنشاق 
شده بر ریه را تا حد چشمگیری کاهش می‌دهند، اظهارکرد: 
مصرف پیاز و سیر را در برنامه غذایی روزانه خود قرار دهید. 
این غذاها حاوی ماده‌ای هستند که به تقویت ریه‌ها و کاهش 
خلط در ریه کمک می‌کنند. مکمل ویتامین D نیز مصرف 
کنید. ویتامین D به‌عنوان تقویت‌کننده سیستم ایمنی نقش 
مهمی در مقابله با اثرات آلودگی هوا دارد. اسماعیل‌زاده با 
بیان اینکه از وضعیت ویتامین D بدن خود با یک آزمایش 
ساده خون می‌توانید آگاه شوید و در صورت کمبود حتما با 
مشورت با کارشناسان یا متخصصان تغذیه از مکمل ویتامین 
D  استفاده کنید، اظهارداشت: در تهیه غذاهای خود حتما از 
زردچوبه استفاده کنید. این ادویه دارای کورکومین است که 

باعث بهبود عملکرد ریوی می‌شود. 
  ضرورت مصرف شیر

وی اضافه کرد: مصرف روزانه شیر و مواد لبنی به مقدار 
کافی، عوارض ناشی از آلودگی هوا را بر دستگاه گوارش 
کاهش می‌دهد. شیر به‌دلیل دارابودن فسفر، منیزم و کلسیم، 
خنثی‌کننده سموم است و دفع ادرار و مدفوع و مواد آلاینده 
را تنظیم می‌کنند. وی یادآور شد: هر وقت میزان باکتری‌های 
مفید بر اثر ورود سرب و مواد آلاینده به بدن کم شود، عمل 
دفع هم با مشکل مواجه می‌شود و این مواد در بدن باقی 
می‌مانند. شیرهای غنی شده با باکتری‌هایی به‌نام پروبیوتیک، 
سطح باکتری‌های مفید را در روده انسان تعادل می‌بخشد. 
مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت گفت: کلسیم 
موجود در شیر، منجر به کاهش جذب سرب و همه فلزات 
سنگین موجود در هوای آلوده می‌شود. توصیه می‌شود در 
شرایط آلودگی هوا از شیر کم چرب استفاده شود زیرا دریافت 
اسیدهای چرب اشباع موجود در فرآورده‌های لبنی پرچرب 
می‌‌تواند در کاهش کارایی سیستم ایمنی دخالت کرده و 
موجب گسترش بیماری‌های ریوی در هوای آلوده شود. 
بنابراین توصیه می‌شود روزانه حداقل دو لیوان شیر یا ماست 

مصرف شود. 
  مراقب وزن‌تان باشید

اسماعیل‌زاده خاطرنشان کرد: مراقبت وزن‌تان باشید 
زیرا چاقی و اضافه‌وزن باعث ایجاد التهاب و فشار بر ارگان‌های 
بدن به خصوص قلب و ریه می‌شود و می‌تواند سیستم ایمنی 
بدن را در مقابله با عوامل ایجادکننده بیماری از جمله آلودگی 
هوا با ریزگردها ضعیف کند. وی افزود: اگر دچار چاقی و 
اضافه‌وزن هستید یا کودک شما درگیر این مشکل است، برای 
رهایی از این مشکل و آسیب کمتر در برابر ریزگردهای موجود 
در هوا به نزدیک‌ترین کارشناسان و متخصصان تغذیه در محل 

زندگی خود مراجعه کنید. 

عمــود‌ی افقــی  

غلامرضا باهوش
‌فوق‌تخصص 
خون کودکان

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

خوراکی‌هایی برای کاهش التهاب معده
التهاب معده در نتیجه استرس بیش از حد، مصرف غلط موادغذایی، مشکلات گوارشی، یبوست و... خود را نشان می‌دهد. تغییر عادات غذایی در کنار برخی از 

درمان‌های خانگی ساده، می‌تواند التهاب معده را کاهش دهد.

 نعناع همواره گیاهی شناخته شده و یکی از بهترین گیاهان برای جلوگیری از نفخ محسوب می‌شده است. نعناع هم به 
شکسته‌شدن غذاها در معده شما کمک کرده، حالت تهوع را از بین برده و نفخ را کاهش می‌دهد. این گیاه همچنین مزاج شما را 

تقویت کرده که این امر می‌تواند ترشح آنزیم‌های هضمی را تحریک کند.

 دارچین به‌عنوان ادویه‌ای برای کاهش قندخون بالا شناخته شده است، اما این ادویه همچنین برای سرعت‌دادن به هضم، 
تجزیه موادغذایی و برطرف‌کردن نفخ نیز فوق‌العاده موثر است. دارچین به هضم غذا کمک می‌کند، بنابراین اضافه‌کردن آن 
به غذاها راهی مطمئن برای جلوگیری از نفخ از همان ابتداست. هرچند، طعم دارچین با هر غذایی متناسب نیست، ولی در 

عوض می‌توانید آن را بعداز غذا یا هر زمانی از روز با چای گرم میل کنید.

نعناع

دارچین

موادغذایی غنی از آنتی‌اکسیدان به مبارزه با التهاب شکم می‌روند و تحقیقات نشان داده مصرف روزانه 2 تا 4 وعده 
آنتی‌اکسیدان موجود در زغال‌اخته، سیب، پیاز، سیر، کرفس و... منجر به از بین‌رفتن علائم نفخ نیز خواهد شد. این خوراکی‌ها 

همچنین حاوی فلاوونوئیدها برای جلوگیری از رشد هلیکوباکترپیلوری هستند.

آنتی‌اکسیدان‌

 دانه رازیانه به شکسته‌شدن و تجزیه غذاها در معده کمک کرده و سرعت هضم را افزایش می‌دهد، به همین دلیل سریعا 
نفخ را مهار می‌کند. طعم رازیانه مشابه طعم »شیرین‌بیان« بوده با این تفاوت که از آن خوش طعم‌تر است. این گیاه به‌خاطر طعم 

و مزیت‌هایی که برای گوارش دارد معمولا در آشپزی ایتالیایی استفاده می‌شود.

رازیانه


