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پنجره

راهکارهایی برای آنکه کاممان در مسافرت تلخ نشود
توصیه های دارویی و پیشگیری از مسمومیت ها در نوروز

ستاد مرکزی اطلاع رسانی داروها و سموم، برای پیشگیری از بروز برخی مشکلات 
معمول دارویی در ایام تعطیلات عید موارد ذیل که شامل توصیه های جامع دارویی 

و پیشگیری از مسمومیت ها برای ایام نوروز است را عنوان کرد.

در منزل:
ضمن انجام خانه تکانی و گردگیری عید، حتماً در منازل با کیسه های دارو محتوی 
قرص، کپسول و یا شربت نیمه مصرف شده مواجه خواهید شد. توصیه می شود به 

شکل زیر جعبه یا قفسه دارویی خود را سر و سامان دهید:
1( داروهایی که تاریخ انقضاء آنها فرا رسیده است، از بسته بندی اصلی خارج کنید 

و داخل کیسه زباله ریخته، معدوم کنید. 
2( تاریخ انقضاء معمولًا به تاریخ شمســی یا میــلادی روی جعبه مقوایی داروها، 
همچنین در انتهای ورقه های آلومینیومی بسته بندی قرص ها و کپسول ها، بر روی 
شیشه آمپول و ویالهای تزریقی و در خصوص پمادها و کرم های موضعی بر روی 

انتهای تیوب پماد و کرم و یا روی جعبه مقوایی آنها حک شده است.
3( شــربت های تاریخ گذشته )به جز آنتی بیوتیک ها( را در فاضلاب خالی کنید و 
شیشه های آن را دور بریزید. سوسپانسیون آنتی بیوتیک ها را بعد از گذشت 10 روز 

از مصرفشان داخل سطل زباله بیندازید.
4( قطره های چشمی که از باز شــدن درب آن یک ماه گذشته 

است دیگر استریل نیستند و باید دور ریخته شوند.
5( آمپول ها و سرنگ های تاریخ گذشته را در کیسه زباله بریزید 

و معدوم کنید.
6( کرم ها و فرآورده های آرایشــی و بهداشــتی هم دارای تاریخ 
انقضایی )بسته به نوع فرآورده( از 6 ماه تا 24 ماه پس از بازکردن 

درب ظرف هستند.
7( داروهایــی کــه تاریــخ انقضاء آنها فرا نرســیده اســت ولی 
اســتفاده ای در منزل ندارد می تواند به مراکز منتخب جمعیت 

هلال احمر جهت استفاده اهداء شود. 

در سفر:
ممکــن اســت در ایــام تعطیــلات عید دسترســی شــما به 
داروخانه هــای روزانه بــه دلیل تعطیلی آنها مقدور نباشــد ولی 
همیشه داروخانه های شــبانه روزی و برخی داروخانه هایی که 
ملزم به باز بودن داروخانه به صورت شیفت از پیش تعیین شده 

می باشند، قابل دسترسی هستند. لذا باید توجه کرد:
1( چنانچه شما و یا بستگانتان، به دلیل ابتلا به بیماری مزمن، دارویی را به صورت 
مرتب مصرف می کنید، مطمئن شوید دارو را به حد نیاز و تا پایان تعطیلات و ضمن 

سفر در اختیار دارید. 
2( چنانچه ضمن حرکت اتومبیل، قطار، کشتی و یا هواپیما، دچار سرگیجه و حالت 
تهوع می شوید، به خاطر داشته باشید با مصرف 1 یا 2 قرص 50 میلی گرمی دیمن 
هیدرینات، نیم ساعت قبل از شروع سفر و تکرار یک قرص هر 4 تا 6 ساعت یکبار در 
طی سفر، می توان عوارض ناشی از حرکت، تهوع و سرگیجه را برطرف کرد. باید توجه 
داشــت که در طول 24 ساعت نباید بیشتر از 8 عدد قرص مصرف شود. در صورت 

بارداری یا شیردهی، با داروساز یا پزشک مشورت کنید.

داروهای که در سفر به برخی کشورها نباید همراه داشت
3( چنانچه به امارات متحده عربی )دبی، شــارجه، ابوظبی( و یا عربســتان سفر 
می کنید، از همراه بــردن داروهای آرامبخش مانند داروهــای دیازپام، اگزازپام، 
لورازپام، داروهای مســکن کدئین دار )مانند استامینوفن کدئین، اکسپکتورانت 

کدئین( و ترکیبات روانگردان جداً اجتناب کنید. براساس قوانین این کشور، متهمان 
به حمل این داروها با مجازات سنگینی مواجه خواهند بود. در صورت نیاز به مصرف 
این داروها، نسخه پزشک معالج را همراه داشته باشید و یا نسبت به جایگزینی داروها 

با پزشک یا داروساز مشورت کنید.
4( چنانچه به برخی از کشورهای افریقایی و یا آسیایی سفر می کنید مطمئن شوید که 
آیا تزریق واکسن خاصی )مانند مننژیت ویا تب زرد( پیش از سفر مورد نیاز است یا خیر.
5( جهت پیشگیری از گزش حشرات در محیط های گرم و مرطوب و استوایی، پشه 

بند، حشره کش های خانگی و یا پماد و اسپری دافع حشرات همراه داشته باشید.
6( همراه داشتن جعبه کمک های اولیه، به خصوص در مورد خانواده هایی که فرزند 
خردسال دارند، همچنین همراه داشتن پوشک، شیرخشک شیرخوار، درجه تب، 
داروهای بدون نسخه مانند شربت تب بر، شربت سرماخوردگی، قطره و یا شربت 
مولتی ویتامین و آهن، پماد سوختگی، پنبه و گاز استریل و دیگر داروهایی که کودک 

در حال مصرف است در طی سفر ضروری خواهد بود.
7( نحوه نگهداری داروها را از داروساز، هنگام تحویل گرفتن دارو از داروخانه بپرسید 
و هیچگاه داروهای خود را در اتومبیلی که زیر نور آفتاب پارک شده است و یا در شیشه 
عقب اتومبیل )حتی در زمستان( قرار ندهید. داروهای یخچالی را در همراه با یخ و یا 

در داخل ظروف خنک کننده حمل کنید.
8( در خصوص بیماران دیابتی که انسولین تزریق می کنند، می بایست الف-انسولین 
و داروهای مصرفی و سرنگ برای تمام مدت سفر را فراهم کنند، ب-دستگاه یا نوار 
کنترل قند خون، قند حبه ای، نبات، بیســکوئیت و آب میوه برای درمان کاهش 
احتمالی قند خون همراه داشته باشند.ج-بیماران مبتلا به فشار خون بالا، بهتر 

است دستگاه فشار سنج و داروهای مصرفی همراه داشته باشند.

پیشگیری از مسمومیت در سفر:
1. هنگام بازی کودکان در فضای باز مراقب آنها باشــید تا توسط گل ها و گیاهان 
سمی، مسموم نشوند. تماس پوست با برخی از این گیاهان و یا به دهان بردن آنها 

منجر به مسمومیت کودکان می شود.
2. در سفر از خوردن گیاهان و قارچهای خودرو اجتناب شود و گیاهان یا قارچ ها را 
به دلیل مصرف آنها توسط جانوران، غیر سمی تلقی نشود. زیرا تشخیص گیاهان و 

قارچ های سمی از انواع بی خطر بسیار مشکل است.
3. در صورتیکه کودک شما ماده ای غیر خوراکی را بلعید، با مرکز اورژانس 115 و یا 

مرکز اطلاع رسانی داروها و سموم 1490 تماس بگیرید.
4. هیچگاه در داخل اتومبیل با موتور روشــن در مدت هر چند کوتاه، نخوابید. این 
کار سبب بروز مسمومیت کشنده با منوکسید کربن خواهد شد. همچنین از روشن 
کردن گاز پیک نیکی در داخل چادر و یا اتومبیل و یا در  محیط بسته دیگری به منظور 

تامین گرما، جدا" خودداری شود.
5. رعایت ایمنی غذایی مانع بروز مسمومیت غذایی می شود. ضمن سفر از حمل 
گوشت خام و تخم مرغ خام و فرآورده های لبنی با ماندگاری کوتاه خودداری نمایید، 

چرا که سریعا" فاسد می شوند.
6. از خرید قوطی های کنسرو دارای برآمدگی، فرورفتگی و یا نشتی خودداری کنید 
و مطمئن شوید که درپوش آن ها شکسته نشده باشد. اگر فرآورده ای ظاهر و یا بوی 
ناخوشــایندی داشت، به هیچ عنوان آن را نچشید و کنسروها را قبل از مصرف 20 

دقیقه در آب درحال جوشیده حرارت دهید و سپس مصرف نمایید.
7. در طی سفر برای حمل مواد غذایی فاسد شدنی، از یخدان مناسب استفاده کنید. 

غذاهایی که حاوی سس، تخم مرغ و خامه می باشند خیلی زود فاسد می شوند.
8. در مارگزیدگی، یک نوار محکم و پهن، چند انگشت بالاتر از محل گزیدگی مار 
بویژه اگر محل گزیدگی در دست ها یا پاها باشد ببندید. هر 10 تا15 دقیقه، به مدت 
یک دقیقه نوار را باز کرده و دوباره ببندید. این کار باید تا زمان آماده 

شدن پادزهر در بیمارستان ادامه یابد.
9. هر چه سریعتر فرد مار گزیده را به اورژانس بیمارستان منتقل 
کنیــد و زمان را با تلاش برای کشــتن و یا گرفتن مار از دســت 
ندهید همچنین از ســرد کردن عضو مارگزیده با آب سرد یا یخ 

خودداری کرد.
10. اگر طی 5 تا 7 ســال اخیر مصدوم مارگزیده، واکسن کزاز 

تزریق نکرده است به پزشک اطلاع دهید.
11. تورم ناشــی از گزش عقرب، عموماً محدود به ناحیه گزش 
است و احساس بی حسی و سوزش در ناحیه گزش برای 4 تا 6 
ساعت بوجود می آید و معمولًا پس از 24 ساعت بهبود می یابد.

12. اقدامات اولیــه در گزش های معمولی زنبــور عبارتند از: 
محل زنبور گزیدگی را با آب و صابون بشــوئید، روی محل زنبور 
گزیدگی کمپرس ســرد یا کیسه محتوی یخ قرار دهید و به طور 
متوالی هر 15 دقیقه یکبار کیسه یخ را از روی پوست بردارید، از 
قراردادن مستقیم یخ روی پوست اجتناب نمائید و از گرم کردن 

موضع بپرهیزید.
13. در مناطقی که حشرات زیادی وجود دارد، بهتر است روی پوست بدن مخصوصاً 
بدن کودک از کرمهای دور کننده حشرات استفاده نمود. اما باید توجه داشت استفاده 

دائم از این مواد سبب حساسیت بیشتر می شود.
14. برای پیشگیری از گزش حشرات در محیط  های باز، پیراهن آستین بلند و شلوار 

بلند به کودکان بپوشانید.

اگر با  موارد مسمومیت در خانه یا سفر برخورد کردیم، چه باید 
بکنیم؟

1. در مسمومیت های دارویی و شیمیایی باید بدانیم فرد مسموم چه نوع ماده ای، 
چه مقدار، چه موقع و از چه راهی مصرف کرده است.

2. اگر بیمار هوشــیار بود با مرکز اطلاع رسانی داروها و سموم به شماره 1490 و یا 
اورژانس 115، تماس گرفته و در خصوص اقدامات بعدی  سوال می نمایید.

3. اگر فرد مسموم هوشــیار نبود و یا مواد اسیدی، قلیایی و یا نفتی را بلعیده بود، از 
ایجاد استفراغ در فرد مسموم خودداری کنید و سریعاً مسموم را به نزدیکترین مرکز 

درمانی منتقل کنید.

»آپاندیس« واقعا به چه دردی می خورد؟
ایسنا- آپاندیس به بدن کمک می کند تا بتواند در صورت بروز دیسانتری )اسهال خونی( و وبا، 
مسیر گوارشی را مجدد راه اندازی کند. محققان دانشکده پزشکی دانشگاه دوک در کارولینای 
شمالی می گویند که بدن انسان، باکتری های سالم مورد نیاز در روده ها را در آپاندیس نگهداری 
می کند. دیسانتری و وبا باعث از بین رفتن باکتری های ضروری می شود. بنابراین اگر بدن نیاز 
داشته باشد تا مسیر گوارشی را دوباره احیا کند، از باکتری های موجود در آپاندیس استفاده خواهد 
کرد. پروفسور بیل پارکر اما می گوید: »اگر آپاندیس ملتهب شود، نباید آن را به این دلیل که کارایی 
دارد حتما نگه داشت.« یافته حاضر نتیجه چندین مطالعه بود که شامل تحقیق روی کوآلا هم 
می شــد. گفتنی است کوآلا آپاندیس کشــیده ای دارد که در چرخه گوارشی کوآلاها که مبتنی 
بر گیاه اکالیپتوس است، نقش به سزایی دارد. نیکولاس وارداکسیس، دانشیار دپارتمان علوم 
پزشکی دانشگاه رویال ملبورن نیز با تئوری مطرح شده پیرامون کارکرد آپاندیس هم نظر است.

تشخیص اختلال بیش فعالی کودک از تاریخ تولد
مهــر- به گفتــه محققان تاریخ تولد کودک نقش مهمی در تشــخیص احتمال ابتلا کودک به 
اختلال بیش فعالی خواهد داشــت. محققان تایوانی دریافته اند کودکان پیش دبســتانی و در 
گوست )اواسط مرداد- اوایل شــهریور( به دنیا آمده اند در مقایسه با  ســن مدرســه که در ماه آ
کودکان همســن و ســال خود که در ماه سپتامبر )اواسط شهریور- اوایل مهر( به دنیا آمده اند 

دارای بالاترین ریسک ابتلا به اختلال بیش فعالی هستند.
در این مطالعه، محققان اطلاعات مربوط به 380 هزار کودک مدرســه ای در تایوان را از ســن 
4 تا 17 ســالگی جمع آوری کردند. آنها میزان شــیوع کودکان مبتلا به اختلال بیش فعالی را 
گوست  از طریق ماه تودشــان ارزیابی کردند. طبق این مطالعات، کودکان متولد شــده در ماه آ
در مقایســه با کودکان متولدشده در ماه سپتامبر، 1.65 بار بیشتر مبتلا به اختلال بیش فعالی 

تشخیص داده شدند. محققان هنوز علت دقیق این مسئله را عنوان نکرده اند.

گوشت قرمز منجر به بلوغ زودرس دختران می شود
سلامت نیوز- تحقیقات محققان دانشگاه میشیگان آمریکا نشان می دهد دوره بلوغ دخترانی 
کــه به طور مکرر گوشــت قرمز مصرف می کنند به طــور میانگین 5 ماه زودتر از دختران دیگر 
آغاز می شــود. بالعکس دخترانی که بیش از یک بار در هفته ماهی های چرب نظیر ماهی تن 
و ساردین مصرف می کنند، آغاز دوره بلوغ شان دیرتر از دخترانی خواهد بود که ماهی یکبار یا 

کمتر گوشت مصرف می کنند.
اریکا جنســن، سرپرست تیم تحقیق، در این باره می گوید: نتایج این مطالعه بسیار مهم است 
چراکه می تواند در توضیح علت ارتباط مصرف گوشــت قرمز در اوایل زندگی و افزایش ریسک 
ابتلا به سرطان سینه در سنین بالاتر نقش داشته باشد. آن دسته از دخترانی که غالب اوقات 
ماهی های چرب می خوردند دوره بلوغ شان در سن 12 سال و 6 ماه آغاز شد. این تفاوت حائز 

اهمیت است چراکه با ریسک ابتلا به بیماری در سنین بالا مرتبط است.

خواص برگ های سبز گل کلم در غذا
مهر- معمولا بعــد از خرید گل کلم، 
فقط قسمت سفید آن مصرف شده و 
برگ های سبز آن دور ریخته می شود 
در حالیکه این برگ های سبز بسیار 
مغذی بوده و دارای فواید زیادی برای 
سلامت هستند. به گفته کارشناسان 
تغذیه، بــرگ های گل کلــم یکی از 

غنی ترین منابع کلسیم هستند بطوریکه هر 100 گرم 
از این برگ ها در رژیم غذایی، 600 میلی گرم از کلسیم 

را تامین می کند.
همچنین هر 50 گرم از این برگ های سبز تقریبا حاوی 

20 میلیگرم آهن است که به مراتب 
بیشتر از میزان موردنیاز بدن است، 
چراکه میزان آهن موردنیاز بدن 15 
میلیگــرم در روز اســت. برگ های 
سبز گل کلم مملو از پروتئین و اسید 
آمینه اســت و مصرف هر 100 گرم 
از این برگ هــا، 20 گرم پروتئین به 
همراه دارد. همچنین مصرف 1/2 فنجان برگ ســبز 
گل کلم حدود نیمی از میــزان ویتامین C مورد نیاز را 
تامین می کند. پس از مصرف برگ های سبز گل کلم 

غافل نشوید.

درمان درد کلیه با فلفل دلمه ای قرمز
شفا آنلاین- رنگ های شفاف فلفل 
دلمه ای سرشار از بهترین مواد مغذی 
اســت.فلفل دلمه ای منبعی غنی از 
ویتامین آ و ویتامین سی است که هر 
دوی آنها آنتی اکســیدان هایی قوی 
هستند.هر دوی این آنتی اکسیدان ها 
بر روی رادیکال های آزاد که اثر تخریبی 

روی سلول ها دارند،تاثیر می گذارند. فلفل    دلمه  ای قرمز 
 A ، B6 و C پتاسیم کمی دارد و یک منبع عالی از ویتامین ها
،   اسیدفولیک  و   فیبر  است، فلفل دلمه ای قرمز   لیکوپین ، 
آنتی اکسیدانی است که از شما در برابر   سرطان  های خاص 

محافظت می کند. به علاوه این سبزی 
دارای خواص ضدعفونی کنندگی نیز 
هست. کپساســین موجود در فلفل، 
به خصوص در فلفل معمولی، ترکیب 
شــیمیایی دارد کــه موجب تحریک 
سیستم ایمنی شده و به این سیستم 
در حملــه بــه عوامــل عفونی کمک 
می کند. به علاوه، این ترکیبات موجب تحریک معده برای 
ترشح اسید می شود، بنابراین افرادی که در برنامهٔ غذایی 
شان به طور مرتب از این سبزی استفاده می کنند، کمتر به 

بیماری های عفونی مبتلا می شوند.
همه آنچه باید درباره سنگ 

کلیه بدانید
ایسنا- دکتر سیف الله بلادی موسوی فوق تخصص 
بیماری های کلیه گفت: سنگ کلیه عارضه ای است 
کــه درصد بالایی از افــراد جوامع مختلــف را گرفتار 
می کند. البته نباید فراموش کرد که ســنگ کلیه در 
ایجاد نارســایی و کم کاری کلیه ها تاثیرگذار اســت. 
مصرف کم آب و مصرف زیاد نمــک مهم ترین علل 

سنگ سازی کلیه ها است.
وی افزود: شــاید درد پهلو عوامل متعددی داشــته 
باشد، ولی به عنوان شایع ترین علامت وجود سنگ 
در کلیه ها به شــمار می رود. ســوزش ادرار، خونی و 
تیره شدن رنگ ادرار، تهوع و استفراغ از دیگر علائم 
سنگ کلیه در افراد اســت. معمولابرداشتی اشتباه 
درباره ســنگ کلیه در میان عموم مــردم وجود دارد 
که تصور می کنند این بیماری درمان ندارد، بنابراین 
به فکر اقدامات درمانی مناســب و پیشــگیری از آن 
نیستند. این در حالی است که با برخی اقدامات ساده 
می توان از تشکیل ســنگ در کلیه ها پیشگیری و از 

این عضو مهم بدن به خوبی مراقبت کرد.
وی بیان کــرد: این موضوع دربــاره همه بیماری ها 
صدق می کند که چنانچه در مراحل اولیه تشخیص 
داده شود، از پیشرفت بیماری می توان جلوگیری کرد 

و بیماری سنگ کلیه نیز از این امر مستثنی نیست.
وی افــزود: بــر اســاس مباحثــی که مطرح شــد 
توصیه ای که به افراد مبتلا به سنگ کلیه می شود، 
این است که سنگ دفع شــده را دور نیندازند و برای 
بررســی ترکیبات ســنگ به مراکز درمانــی مراجعه 
کنند و بهترین رژیــم غذایی و داروهای مناســب را 

دریافت کنند.
صرف نظر از نوع ســنگ، از توصیه های مهم برای 
افراد بیمــار، مصرف زیــاد آب اســت. همانطور که 
می دانید بر نوشــیدن 8 لیوان آب در روز بسیار تاکید 
شده، اما در این مبحث بر تعداد لیوان های آب تاکید 
نمی کنم بلکه آب باید به حدی مصرف شود که رنگ 
ادرار شفاف باشــد، در غیر این صورت مصرف آب از 
ســوی فرد کافی نبوده و این امر باعث رســوب مواد 
معدنی موجود در ترکیبات ادرار و در نهایت تشــکیل 

سنگ کلیه می شود.
تغییر سبک زندگی و مصرف غذاهای مناسب بهترین 
راه پیشــگیری از بیماری ها از جمله ســنگ ســازی 
کلیه هاســت. بنابرایــن توصیه می شــود از مصرف 
غذاهای آماده و فســت فودها از جمله سوســیس، 
همبرگــر، کالباس و غذاهای حــاوی پروتئین زیاد و 
نمک به شدت اجتناب کنید. افزایش تحرک و انجام 
فعالیت های بدنی از دیگر عوامل مهم در پیشگیری از 
سنگ سازی کلیه ها است اما با توجه به اینکه فعالیت 
زیاد موجب تعریق بالا می شــود، در این شرایط باید 

نوشیدن آب توسط فرد مناسب باشد.
بر خلاف تصور برخی افراد مصرف لبنیات به خصوص 
شیر در پیشگیری از سنگ سازی کلیه ها نقش دارد. 
بر اساس مطالعات انجام شده چنانچه مصرف لبنیات 
از برنامه بیماران مبتلا به ســنگ کلیه حذف شــود، 
سنگ ســازی این افراد بیشــتر خواهد شد. بنابراین 
ضروری است به این توصیه های ساده و قابل انجام 
در جهــت پیشــگیری از بیماری ســنگ کلیه توجه 

ویژه داشت.

سلامت


