
یکشنبه  یکشنبه  2121 مرداد  مرداد 14031403- شماره  - شماره  1891769176

عدد خبر

درمانی ایران برای اربعین برپا شده است. 
علی مرعشــی، رئیس مرکز پزشــکی حج و 
زیــارت جمعیــت هلال‌احمــر با اعــام این 
مطلــب گفتــه به‌منظــور ارائــه خدمــات، 
موکب‌هــای درمانی جمعیــت هلال‌احمر 
ایران در شــهرهای نجف، کربلا، کاظمین، 
سامرا و امامزاده ســیدمحمد مستقرند و 

خدمات ارائه می‌دهند.

500
موکب  

آمبولانــس، دارو و تجهیــزات مصرفــی بــه 
کشــور عراق ارســال شــده اســت. در حال 
حاضــر، بســته‌بندی بخشــی از داروهــا در 
شــهر نجــف انجــام می‌شــود و در اختیــار 
مواکــب قــرار می‌گیــرد. داروهــا بــر مبنای 
آسیب‌شناسی ســال‌های گذشــته شامل 
داروهــای  مســکن‌ها،  آنتی‌بیوتیــک، 
گوارشــی، داروهــای ســرماخوردگی و 

داروهای گرمازدگی تأمین شده است.

200
دستگاه  

پیش‌بینی روند افزایشی آنفلوآنزا در پاییز
داود یادگاری‌نیا، استاد گروه عفونی دانشــگاه علوم پزشکی شهید بهشتی از احتمال روند افزایشی موارد ابتلا به 
آنفلوآنزا در کشور خبر داده و گفته تزریق واکسن با هدف پیشــگیری از این بیماری خصوصا پیش از آغاز اپیدمی 

اهمیت زیادی دارد. همچنین باید از تجویز و مصرف بی‌رویه آنتی‌بیوتیک‌ها ‌خودداری کرد.

328 بازرس بهداشتی برای اربعین
حسین فرشیدی، معاون بهداشت وزارت بهداشت از اعزام ۳۲۸بازرس در قالب ۱۵۷تیم بهداشتی از دانشگاه‌های 
علوم پزشکی به مرز ایران و عراق خبر داده و قرار است این افراد بر مواد غذایی و آشامیدنی‌ای که از سوی موکب‌ها 

برای زوار تهیه و عرضه می‌شود، نظارت داشته باشند.

آرش نهاوندی ؛ روزنامه‌نگاربا کارشناس 

نکته روز

بدن در گرمای شدید چقدر آب نیاز 
دارد؟

با افزایش دما، از هر زمانی مهم‌تر است که به بدنمان بیشتر توجه 
کنیم، کرم ضدآفتاب بزنیم و آب کافی بنوشیم تا از کم‌آب شدن 
بدن جلوگیری کنیم. توصیه آکادمی‌های ملی علوم، مهندسی 
و پزشکی ایالات متحده این اســت که در روزهای گرم مردان 
۱۵.۵لیوان)۳.۷لیتــر( و زنــان ۱۱.۵لیوان)۲.۷لیتر( مایعات 
مصرف کنند. براســاس گزارش مراکز کنترل و پیشــگیری از 
بیماری‌های آمریکا، احساس تشــنگی و ادرار تیره‌رنگ با بوی 
قوی از نشانه‌های اولیه‌ کم‌آبی بدن اســت و سایر علائم هم به 
شکل احساس خستگی، سرگیجه یا خشــک شدن دهان بروز 
می‌کند. آنها توصیه کرده‌اند هنگام قرار گرفتن مداوم در گرما، 
هر ۱۵ تا ۲۰دقیقه ۰.۲لیتر و در ساعت بین ۰.۷ تا ۰.۹لیتر آب 
بنوشید. با این حال، اگر بیش از ۱.۴لیتر آب در ساعت بنوشید، 
امکان آبرســانی بیش‌ از حد وجود دارد که می‌تواند به کاهش 

سطح نمک خون منجر شود.

نقش رنگ‌ها در سلامت غذایی
برخی معتقدند هــر رنگی به تفکیک می‌تواند در پیشــگیری و 
درمان یکسری بیماری‌ها موثر باشد؛ مثلا رنگ سبز که به وفور در 
سبزیجات دیده می‌شود، می‌تواند باعث پیشگیری از بیماری‌های 
قلبی و عروقی شود، سیستم ایمنی بدن را ارتقاء دهد و به سلامت 
چشم، پوست و روده کمک کند. یا میوه‌هایی که در طیف رنگ 
زرد قرار دارند، می‌توانند در سلامت روده، تقویت سیستم ایمنی و 
احساس سیری مؤثر باشند. میوه‌ها و سیزیجات طیف نارنجی هم 
می‌توانند در سلامت پوست، چشم و روده نقش داشته و میوه‌های 
قرمز رنگ هم می‌توانند در پیشگیری از سرطان و فشار خون موثر 
باشند. میوه‌ها و ســبزیجات بنفش نیز در سلامت قلب و عروق، 

کنترل کلسترول و تعویق پیری تأثیر دارند.

مبنای علمی ندارد 
خدیجه رحمانی، استاد تغذیه دانشگاه شهید بهشتی درباره فواید 
سبزی‌ها و میوه‌های رنگی به همشهری می‌گوید: »به‌طور کلی 
رنگ‌های طبیعی برخلاف رنگ‌های مصنوعی )که بســیار مضر 
هستند( بسیار مفیدند و آنتی اکســیدان و ترکیبات شیمیایی 
رنگی گیاهی دارند که به آن فیتوکیمیکال گفته می‌شــود. این 
رنگ‌های طبیعی با فواید زیاد، نقش آنتی اکســیدانی هم دارند 
و در پیشگیری از سرطان، کنترل بیماری‌ها و به تأخیر انداختن 
پیری می‌توانند مؤثر باشند.« او با تأکید بر اینکه تنها رنگ باعث 
سودمندی ماده غذایی نمی‌شود، عنوان می‌کند: »از نظر تغذیه‌ای، 
تنها معنی ســبزیجات این نیست که سبز باشــند. سبزیجات 
کم‌کالری‌ترین گروه غذایی اما در مقابل پر‌ارزش‌ترین هستند که 
باید در تمام وعده‌ها حتی صبحانه هم خورده شوند. در صبحانه 
مصرف سبزی می‌تواند به‌صورت سبزی خوردن یا حتی هویج و 

گوجه یا خیار و گوجه باشد.« 

سفره رنگی داشته باشید 
خدیجه رحمانی به اهمیت اســتفاده از میوه‌ها و سبزیجات در 
رنگ‌های مختلف در سفره غذا اشاره می‌کند و می‌گوید: »آخرین 
توصیه‌ها مبنی بر این است که شما در سفره غذایتان کد رنگی 
هر رنگ را داشته باشید؛ به این معنا که از یک رنگ غذا استفاده 
نکنید. بحث تنوع رنگ‌ها در رژیم غذایی روزانه به‌عنوان یکی از 
اصول سلامت تغذیه‌ای مطرح می‌شود. سبزی خوردن یک نمونه 
از این تنوع را دارد؛ پیازچه ســفید، تربچه قرمز و بنفش و بقیه 
سبزی‌ها هم سبز تیره یا روشن است، باید از طبیعت الگو بگیریم 
و از رنگ‌های مختلف در برنامه غذای روزانه اســتفاده کنیم که 
تأکیدی است بر استفاده از تنوع مواد غذایی برای ارتقای سلامت 

برنامه غذایی.« 

چند باور غلط درباره دندان شیری
بیشتر والدین فکر می‌کنند چون دندان‌های اولیه کودکان می‌افتند پس نیاز به مراقبت ندارند

غالب ما ایرانی‌‌ها در مورد بهداشت دهان 
و دندان اطلاعات کمی داریم. گاهی هم 
اطلاعات خوبی داریم، ولی تعهد کمی 
به این قضیه در ما وجود دارد. وقتی این 
امر به بهداشت دهان و دندان کودکان 
می‌رسد، حساسیت‌های والدین کمتر 
می‌شود. چرا؟ چون بیشــتر ما تصور 
می‌کنیم دندان‌های شیری در کودکانمان 

اهمیت زیادی ندارد و حالا اگر هم افتاد، 
افتاد، درحالی‌که کارشناســان چنین 
نظری ندارند و اتفاقا از نظرشــان این 
دندان‌ها نقش بسیار مهمی هم دارند. 
در این مطلــب نکته‌هایی کاربردی در 
این زمینه را که نتیجه مطالعات مؤسسه 
آینده‌پژوهشی در سلامت با همکاری 
معاونت پیشگیری بیمه سلامت ایران و 
معاونت آموزشی سازمان نظام پزشکی 
اســت، مرور می‌کنیم تا بهداشــت 

دندان‌های بچه‌های خود را 
جدی‌تر بگیریم.

گروه تندرستیگزارش

بهتر است تا 6سالگی 
کــودک، والـــــــــــــــدین 
خودشــان مســئولیت 
مســواک زدن بچه‌هــا 
را بــر عهــده داشــته 
باشــــــــــــــند و روی آن 

نظارت کنند

 زمانی که دندان‌های 
جلو شــروع بــه رویش 
می‌کنند،بــا توجــه بــه 
دندان‌ها  با دســتمال 
مرطــوب یــا مســواک 
انگشــتی آنهــا را تمیز 

کنید 

برای جلوگیری از انتقال باکتری‌های بیماری‌زا حتی سعی کنید از قاشق 
مشترک استفاده نکنید، چراکه به‌راحتی باعث انتقال بیماری می‌شود.7

حتی زمانی که دهان کودکتان دندان ندارد، باز هم باید از آن مراقبت کرد. 
از همان اول تولد روزی یک‌ بار لثه‌های کودک را با دستمال مرطوب یا گاز 8

تمیز کنید.
 این تفکر غلط را که فلوراید برای ســامت مضر است دور بریزید. اتفاقا 

استفاده از آن باعث تقویت دندان در برابر پوسیدگی می‌شود. مشکل این 9
است که فلوراید نباید بلعیده شــود. در مورد کودکان از فلوراید درمانی یا خمیر 

دندان مخصوص آنها می‌توانید استفاده کنید.
 مسواک کودک باید سری کوچک و دسته‌ای حجیم داشته باشد. خود برس 

هم باید از نوع نرم باشد.10

نکته‌ 
 شیری‌ها نخ دندان 

نمی‌خواهند
 2بار مسواک قبل از 

صبحانه و خواب
   ‌افراط نکردن در 
استفاده از پستانک 

   آموزش غرغره 
کردن آب در دهان بعد 

از  خوردن خوراکی‌ها

گی  ســـیـــــــــــــــــــــــد پــــــــو
دیگــر  مثــل  دنــدان 
بیماری‌هــای عفونــی 
است و هر عفونتی هم 
عوارض خاص خودش 
را بــرای بــدن می‌تواند 

داشته باشد 
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برخی تصور می‌کنند دندان شیری مهم نیست، چون می‌افتد، اما 
این عقیده اشــتباهی اســت و حتی سلامت جســمانی و رشد 1

کودکان به آن وابسته است.
خراب شدن دندان‌های شیری یعنی کاهش توانایی جویدن در 

کودکان و همین امر تغذیه خردسالان را دچار مشکل می‌کند.2
دوران کودکی مهم‌ترین دوران رشد مغز و جسم است. در نتیجه 

هر مشکلی در دندان‌ها می‌تواند آســیب بلندمدت زیادی برای 3
کودکان در پی داشته باشد.

دقت داشته باشید که دندان‌های شیری به نوعی راهنمای رویش 
دندان‌های دائمی‌اند؛ یعنی اگر دچار پوســیدگی زودتر از موعد 4

شوند، می‌توانند چیدمان دندان‌های دائمی را به هم بریزند.
دندان ســالم یعنی اعتماد به نفس بیشــتر کــودک. اگر نظم 

دندان‌‌های شــیری به هم بریزد، می‌تواند باعث گوشــه‌گیری و 5
خجالت او شود که قطعا آسیب‌زاست.

دقت داشته باشید که پوسیدگی دندان یک بیماری مسری است 
و از طریق یک ‌ســری باکتری ایجاد می‌شــود. بد نیست بدانید 6

کودکان در زمان تولد دهانی استریل دارند و هیچ باکتری‌ای در آن زندگی 
نمی‌کند. اما به محض بوسیدن اطرافیان، باکتری‌های بیماری‌زا به آنها 
منتقل می‌شود، پس کودکان را نبوســید و اگر اصرار به این کار دارید، 

سرشان را ببوسید.

صفحه‌آرا: امید نوش آذر


