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پنجره

هشداری برای کودکان و سالمندان
توصیه‌هایی برای روزهای خاکستری تهران و کلان شهرهای دیگر

وضعیت هوا در شــرایط ناســالم برای گروه های حساس جامعه است؛ یعنی 
بیماران که ناگفته پیداســت می‌بایست از بســیاری مسائل، از جمله آلودگی 
هوا پرهیز کنند و ســپس کودکان و سالمندان؛ آنهایی که پیام آلودگی هوای 
تهران در روزهای اخیر برایشــان، ماندن در منزل و پرهیز از خروج از منازل 

است.
به گفته كارشناســان براســاس آمارهای موجود ســهم هر تهرانــی از آلودگی 
هوا بیــش از ۵۰۰ گرم از انواع آلاینده هاســت كــه این آلاینده ها شــامل گاز 

منواكســید كربن، اوزون، ســرب، 
اكسید نیتروژن، دی اكسید سولفور 
و ذرات اسیدی اســت. كارشناسان 
هشــدار می دهنــد كــه ۸۰ درصد 
آلودگی هوای تهران ناشی از سوخت 
خودروهاست كه به سبب این آلاینده 
ها انواع بیماری های قلبی و عروقی، 
عصبی، ریوی، مشــكلات دستگاه 
های خونساز بدن و حتی سرطان ها 

در انسان بروز می كند.

آلوده كننده های جو زمین و 
بیماری های ناشی از آن

بــا تغییر اتمســفر به وســیله گازها یا 
انرژی به شكل گرما، اشعه یا صدا كه 
روی سلامتی انســان اثر می گذارند 
ایجاد می شود. این آلودگی نه تنها در 
محیط و هــوای آزاد بلكه در محیط 
كار و داخل خانه نیز دیده می شــود. 
آلودگــی هوا بــه صورت حاد ســبب 
مرگ و میر انسان ها به ویژه افرادی 
كه بیماری های تنفسی و قلبی دارند 
می شود.آلودگی هوا به صورت مزمن 
ســبب بیماری های مزمن تنفسی، 
قلبــی و عروقــی، تغییــر در فعالیت 
های طبیعی بدن ازجمله تهویه ریه و 
انتقال اكسیژن، اختلال در فعالیت 
های ورزشی، سوزش چشم ها، بینی 
و گلو، تشــدید بیماری هــای قلبی و 

ریوی همانند آســم می شود.افزون بر این، تماس مكرر با هوای آلوده می تواند 
موجب تجمع مواد مضر در بدن انسان شود.

تاثیر آلودگی هوا بر بدن انسان
به طور كلی بیشــتر از همه چشم ها و دســتگاه های تنفسی، قلبی و عروقی 
تحت تا ثیر آلودگی هوا قرار می گیرد. تا ثیر این آلودگی در چشــم ها بیشــتر 
به صورت سوزش چشم اســت و در قلب و عروق مونواكسید كربن )CO( و 
سرب اثر ســویی برجای می گذارد. آلودگی هوا روی دســتگاه تنفسی باعث 
بروز برونشــیت، آمفزیوم ریه، ســرطان ریه، آســم و عفونت های تنفســی، 
رینیت آلرژیك شــده و به همین دلیل این بیماری ها در شهرنشینان بیش از 

روستائیان دیده می شود.

آلودگی هوا در منزل
آلودگــی هوای داخل منزل را بــه علت گاز رادون، دود ســیگار، مواد آلی 
فرار، آسبســتوز، قارچ هــا و باكتری هــا، منواكســیدكربن )CO( و دی 
اكســید نیتروژن )NO(۲ و نیز ســرب موجود در رنگ دیوارها دانسته اند.
گزارش‌هایی نیز مبنی بر تشــدید ناراحتی های تنفســی در آشپزخانه های 
مبتلا به آســم كه از اجاق های گازی استفاده می كنند وجود دارد. علاوه 
بر ایــن بخاری گازی و نفتی هر دو ایجاد گازهای منواكســید كربن CO و 

اكســید نیتروژن ۲NO می كنند. طبق اطلاعات منتشره تنها ظرف ۴ روز 
اخیر ۶۴۷ نفر از شــهروندان تهرانی به دلیل حملات ناشــی از استشــمام 
فــراوان آلاینده منواكســید كربن در اورژانس های شــهر تحــت مراقبت 

قرار گرفته اند.

اثرات آلودگی هوا روی بچه ها
كودكان به آلودگی هوا بسیار حساسند چون كوچك تر هستند و ضربان قلبشان 
تندتر است و با هر بار تنفس میزان بیشتری از سموم را وارد بدن خود می كنند. 
به طور كلی در نوزادان و افراد مسن به علت عدم وجود مكانیسم دفاعی كامل 
در ریه با آلودگی هوا خطر عفونت های تنفســی افزایــش می یابد و در كودكان 

آسمی علائم تنگی نفس و حساسیت آنها تشدید می شود.

چرا بچه ها نسبت به آسم آسیب پذیرترند؟
چون مجاری هوایی ریه كودكان كامل نیســت و ترشحات غدد مخاطی برونش 
در ریه آنها بیشتر است، برای ابتلا به آسم مستعدترند.علاوه بر این به دلیل باریك 
بودن مجاری هوایی كودكان، حملات آســم بچه ها بعد از تماس با هوای آلوده 
به ویژه با گاز ۲SO،CO و اوزون بیشــتر می شود. پس سعی كنید كودكانتان در 
ساعات اوج آلودگی هوا از خانه خارج نشده و به ویژه در هوای آلوده ورزش نكنند. 
همچنین آلودگی هوا سبب سینوزیت مزمن، برونشیت، آسم و آلرژی شده كه این 
آلودگی باعث ایجاد مشكلات تنفسی 
در ریه جنین و كودكان خردســال می 
شود. به خاطر داشته باشید آسم شایع 
ترین بیماری مزمن در كودكان است 
كه ســبب غیبت از مدرسه می شود. 
برای بچه ها آسم اولین علت مراجعه 
آنها به مطب پزشكان، بخش اورژانس 
بیمارســتان ها و بســتری در بخش 
اطفال اســت. علت اصلــی بیماری 
تنفسی در ابتدای كودكی ناشی از در 
معرض قرار گرفتن مداوم با ســطوح 
گاز SO ۲)دی اكســید سولفور( دی 
اكسید گوگرد و ذرات معلق هوا است.

آلودگی هوا با سرب در 
كودكان و بزرگسالان

ســرب به دنبال ســوختن بنزین در 
موتور اتومبیل ها در هوا منتشــر می 
شود.مغز و دستگاه عصبی از اعضای 
اصلی هدف این ماده ســمی است. 
بیشترین حساسیت مغز به سرب هم 
در همان دو ســال اول زندگی وجود 
دارد. رویارویــی طولانــی با ســرب، 
سبب كاهش ضریب هوش IQ می 
شود. در ممالك غربی آلودگی با سرب 
به علت رنگ هــای بــه كار رفته در 
دیوارها، لوله های لحیم شده با سرب 
موجود در خاك، ســرب منتشــر در 
جریان بازسازی منازل، سرب موجود 
در سیم های پوشش دار برق، ظروف سفالی دارای لعاب سربی، بلورهای حاوی 
سرب و قوطی كنسرو حاوی سرب تشــخیص داده شده است. از عوارض سوء 
سرب در كودكان، اختلال رفتاری و اختلال تمركز، بی قراری، گیجی، اختلال 
خواب، ســردرد و خستگی، می باشــد.   اختلال در كار كلیه ها، تشنج و مرگ، 
اختلال در ساخت ویتامین D در كلیه ها، كم خونی، دردهای شكمی، اختلال 
كار قلب، سقط و نازایی، اختلال تیروئید و اختلال كار كبد است. در تحقیقاتی 
پیرامون تعیین سطح سرب خون در یكی از مناطق آلوده تهران، انجام شده میزان 
آلودگی با سرب در دانش آموزان مدارس راهنمایی ۳۲ درصد برآورد شد. در منابع 
غربی، آلودگی با سرب در بچه ها در شهرهای آلوده ۱۰ تا ۱۵ درصد گزارش شده 
است. آلودگی با سرب در پسران بیشتر از دختران گزارش شده است. پیشگیری 
از این آلودگی با حذف ســرب از بنزین و حذف آن از رنگ های صنعتی اســت.

علت پوسیدگی دندان‌های شیری کودکان
ایسنا- دکتر حمیدرضا پوراسلامی متخصص دندان پزشکی کودکان گفت: انتقال باکتری‌ها از 
دهان مادر به کودک که به آن انتقال به صورت عمودی گفته می‌شود از راه‌های بسیاری صورت 
می‌گیرد.گاهی اوقات مادر انگشت خود را در دهان کودک می‌گذارد و مکیدن انگشت مادر توسط 
کودک باعث ورود باکتری‌ها به دهان می‌شــود. یا در هنگام شــیر دادن مادر به کودک، بعضی از 
مادران انگشــت کودک را در دهان خود می‌گذارند و کودک نیز انگشتش را در دهانش می‌گذارد 
که این هم باعث انتقال باکتری‌های دهان مادر به کودک می‌شود. در این نوع انتقال باکتری‌ها 
از سایر افرادی که با کودک در تماس هستند یا به عنوان مثال از طریق وسایلی که به کودک غذا 
می‌دهند، منتقل می‌شود. که اگر مسواک کودک در کنار مسواک بزرگترها قرار داده شود، باکتری 
مسواک بزرگترها به مسواک کودکان منتقل می‌شود.مصرف شیرینی‌ها، باکتری‌هایی که در دهان 
کودک وجود دارد و عدم رعایت بهداشت از دلایل پوسیده شدن دندان‌های شیری کودکان است.

صدمات زایمانی به راحتی قابل درمان است
سلامت نیوز- دکتر محسن کرمی فوق تخصص ارتوپدی کودکان و جراح ستون فقرات گفت: 
با وجودی اینکه مراقبت‌های زایمانی در زایمان طبیعی یا سزارین خیلی‌ خوب شده اما هنوز نه 
تنها در ایران بلکه در کشورهای پیشرفته مانند آمریکا و اروپا صدمات زایمانی بر روی شبکه‌ی 

عصبی اندام فوقانی به دنبال زایمان طبیعی را شاهد هستیم.
صدمات و فلجی‌های زایمانی به وزن نوزاد در زایمان طبیعی ارتباط زیادی دارد اما خیلی از مواقع 
بوده که وزن نوزاد طبیعی بوده و زایمان خیلی مشکلی نیز برای مادر نبوده ولی باز هم این مشکل 
رخ داده،‌ دلیل اصلی این ناراحتی مشــخص نشده است. در صورتی که صدمات و فلجی‌های 
زایمانی برای نوزادی رخ داد والدین خیلی نگران نباشند و به متخصصان ارتوپد اطفال و جراح 
دســت و انــدام فوقانی مراجعه کنند. می‌توانیم به هموطنان ایــن امید را بدهیم که فلجی‌ها و 

صدمات زایمانی قابل درمان است و خیلی از مشکلات به وضع طبیعی برخواهند گشت.

کدام ورزش کالری فست فود‌ها را می‌سوزاند؟
باشگاه خبرنگاران- دکتر رحمانی متخصص تغذیه گفت: مصرف یک عدد پیتزای معمولی به 
دلیــل پنیــر و محتویات آن به راحتی می‌تواند میزان چربی و کالری دریافتی را در بدن افزایش 
دهد و با توجه به اینکه مشکل اصلی جامعه ما بی‌تحرکی است مصرف غذاهای پرکالری و چرب، 
اضافه وزن و کبد چرب را به دنبال دارد بنابراین توصیه می‌شود به‌‌ همان اندازه‌ای که بدن کالری 
دریافت می‌کند به‌‌ همان اندازه هم فعالیت جسمی برای سوزاندنش انجام شود.  متاسفانه پیتزا 
یک غذای بسیار پرکالری است همبرگر هم میزان کالری بسیار بالایی دارد. برای فردی که نیاز 
روزانه بدنش ۲۰۰۰ کالری باشــد این میزان کالری همبرگر حدود یک چهارم کالری بدنش را 
تامین می‌کند البته این به معنی تامین کالری بدن بدون نیاز به سوزاندن نیست. هر اندازه کالری 
که وارد بدن می‌شــود باید به‌‌ همان اندازه هم فعالیت جســمی برای سوزاندنش انجام گیرد در 
غیر این صورت بیماری‌هایی نظیر مشکلات قلبی، دیابت و حتی چاقی تهدید کننده می‌شود. 

اثرات درمانی عسل در سرفه کودکان بالای یک سال
تسنیم- سکینه مطیرزاده کارشناس 
بهداشــت عمومــی گفت: عســل 
از مهم‌تریــن مواد قنــدی طبیعی 
است که از ســال‌های قدیم اثرات 
درمانی آن شناخته شده و به‌عنوان 
محصولی سرشار از آنتی‌اکسیدان و 
دارای ویژگی‌های مقابله با میکروب 

در درمــان بســیاری از بیماری‌ها مورد اســتفاده قرار 
می‌گرفته اســت. عســل به‌دلیل رطوبت پایین، فشار 
اسمزی بالا و اســیدی بودن سبب توقف رشد عوامل 
عفونت‌زا از جملــه ویروس‌ها، باکتری‌هــا و انگل‌ها 
می‌شود و اخیراً اثرات آن در سرفه کودکان نیز به اثبات 

رسیده اســت.زنبورها هنگام تولید 
عسل آنزیمی ترشح می‌کنند به‌نام 
»پراکسید هیدروژن« که یک ماده 
آنتی‌باکتریال اســت و ممکن است 
ســودمندی عســل به‌خاطر وجود 
این آنزیم باشــد. وی افزود: درمان 
سرفه و گلودرد با عسل ممکن است 
به‌خاطر حالت چســبناک بودن عسل باشد که سبب 
می‌شود به‌خوبی اثرگذار شــود. محققان بر این باورند 
که تعامل میان فیبرهای عصبی کنترل کننده ســرفه 
و آنهایی که مســئول انتقال حس شــیرینی هســتند 

می‌تواند یک اثر ضدسرفه ایجاد کند. 

شکر بدنتان را از این رو به آن رو می کند
شــفا آنلایــن- بهتریــن کاری که 
افرادی که از ســرطان رنج می‌برند 
می‌توانند برای سلامتی خود انجام 
دهند این است که شکر را از برنامه 
غذایی خود حذف کنند. در واقع قند 
سوخت ســرطان را تامین می‌کند. 
افرادی که مبتلا به سرطان هستند 

هرچه بیشتر شکر بخورند، مدت زمان دشوارتری را باید 
با سرطان مبارزه کنند.

تحقیقات حاکی از این اســت که می‌تــوان با کاهش 
مصــرف قنــد و غذاهای فر‌آوری‌ٔ‌شــده ســلول‌های 
ســرطانی را گرســنه نگــه داشــت و از ایــن طریــق 

آن‌هــا را از بیــن برد. در واقع رشــد 
سلول‌ها و تومورهای بدخیم به دلیل 
سلول‌هایی است که انرژی خود را از 
آدنوزین تری فسفات تهیه می‌کند 
که بــه دلیل تجزیه غیراکســیداتیو  
گلوکز‌ها و درواقع همان قند بوجود 
می‌آید. این فرآینــد دقیقا برعکس 
آن چیزی است که در سلول‌های سالم بوجود می‌آید. 
سلول‌های سالم و غیر سرطانی انرژی بدن را از طریق 
تجزیه اکسیداتیو پیروات‌ها تامین می‌کنند.اگر شکر 
به بدن نرســد، سلول‌های سرطانی نمی‌توانند در بدن 

رشد کنند. 

 رژه آلرژی، از کودکی 
تا بزرگسالی

شــفاآنلاین- دکتر علیرضا خیاط‌زاده، فوق‌تخصص 
آسم و آلرژی گفت: معمولا آلرژی در سنین شیرخوارگی 
و کودکی به صورت تظاهرات پوستی یا اگزما و آلرژی 
غذایی ظاهر می‌شــود و به تدریج با بالا رفتن سن، به 
صورت آلرژی‌های تنفســی مثل آلرژی بینی و تنگی 
نفس و آسم بروز می‌کند. این سیر را رژه آلرژی می‌گویند 
که از سن کودکی شــروع می‌شود و تا بزرگسالی ادامه 
می‌یابد. بررسی‌ها نشان داده است، اگر پدر و مادر هر 
دو مبتلا به آلرژی باشــند، احتمال ابتلای فرزندشان 
80 درصد افزایش می‌یابد. به جز زمینه‌های ژنتیک، 
عوامل محیطی را هم نباید نادیده گرفت. ممکن است، 
فردی با زمینه ژنتیــک آلرژی بر اثر قرار گیری در یک 
محیط آلوده مثل دود سیگار یا آلودگی هوا آلرژی‌اش 
بروز کند، اما در محیط غیرآلوده و سالم، دچار مشکل 
نمی‌شود. علائم این بیماری، در اغلب شیرخوارانی که 

با شیر مادر تغذیه داشته‌اند، ظاهر نمی‌شود.
دکتر خیاط‌زاده می‌گوید: در شیرخوارگی آلرژی اغلب به 
صورت اگزمای پوستی و حساسیت غذایی بروز می‌کند. 
در اگزما، پوســت دچار خشــکی و خــارش و قرمزی 
شده، کودک بی‌قرار و کم‌خواب می‌شود.فرد مبتلا به 
آلرژی غذایی بر اثر مصرف غذایی که به آن حساسیت 
دارد، ممکن است دچار علائمی مثل دل درد، تهوع، 
استفراغ و حتی علائم پوستی و تنفسی و در موارد شدید 
دچار شوک آنافیلاکسیک شــود. در این صورت لازم 
است، بیمار از مصرف غذایی که به آن حساسیت دارد، 
پرهیز کند و با برنامه غذایی مشــخص کیفیت زندگی 

خود را بهبود بخشد.
معمولا آلرژی بینی با آبریزش، عطسه، خارش چشم و 
گوش و حلق همراه است که بر کیفیت زندگی بیمار تاثیر 
مستقیم می‌گذارد و گاهی امور روزمره فرد را مختل و 
دچار مشکل می‌کند.بیمار مبتلا به آسم،‌ معمولا دچار 
علائمی مثل ســرفه، تنگی نفس، خس‌خس سینه و 
احساس فشار در قفســه سینه می‌شود که این علائم 
ممکن است خودبه‌خود یا در برخورد با عوامل محرک 
محیطی یا با سرماخوردگی شروع شود.برای جلوگیری 
از بروز و تشدید آلرژی به‌خصوص در خانواده‌های دارای 
زمینه این بیماری از دادن شــیر کمکی به شــیرخوار 
خودداری شود. همچنین بهتر است شیرخوار تا شش 

ماهگی به طور انحصاری با شیر مادر تغذیه شود.
بــه گفته دکتر خیــاط‌زاده مطالعات نشــان می‌دهد، 
ویتامین دی در تقویت سیستم ایمنی بدن موثر و حتی 
ممکن اســت از بروز برخی آلرژی‌هــا جلوگیری کند. 
به همین دلیل،‌ بررسی ســطح ویتامین دی ضروری 
اســت تا در صورت کمبــود درمان لازم انجام شــود. 
استرس زمینه‌ساز اکثر بیماری هاست و به طور خاص 
بیماری‌های آلرژیک ممکن اســت با استرس تشدید 
شــود.  این متخصص می‌گوید: گاهــی افراد علائم 
آلرژی را با ســرماخوردگی و عفونت تنفســی اشــتباه 
می‌گیرند و ســر خود آنتی‌بیوتیک یا آمپول کورتون‌دار 
مصرف می‌کنند که این موضوع سبب کنترل نامناسب 
بیماری و بروز عوارض جانبی متعدد می‌شود.همچنین 
ممکن است برخی آلرژی‌ها با تظاهرات شدید یا حتی 
تهدیدکننده حیات ظاهر شوند. ضرورت دارد، بیماران 
آلرژیک بــا مراجعه به پزشــک فوق‌تخصص آلرژی 
ضمن تشخیص صحیح،‌ درمان مناسب دریافت کنند.
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