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 ویژه نامه   تندرستی   8 مهر  1403  شماره  22   دوره جدید

از جمله توصیه های ســازمان جهانی بهداشت برای 
مدیریت بیماری در مدارس، شناســایی زودهنگام 
علائم و جلوگیری از حضور دانش آموزان و کارمندان 
و معلمان بیمار در مدرسه است. به همین دلیل باید 
غربالگری های روزانه برای همه افراد فعال در مدرسه 
صورت بگیرد تا منجر به انتقال ویروس و بیماری به 

سایر افراد نشود.

نظارت بر سلامت فرزندان یکی از مهم ترین وظایف 
والدین اســت و این توجه به ویژه در دوران مدرسه 
باید افزایــش پیدا کنــد. والدین نقــش مهمی در 
عدم شــیوع بیماری در محیط های آموزشی دارند، 
به این دلیل که می توانند با شناســایی به موقع علائم 
بیماری در فرزندانشــان حداقل از فرستادن آنها به 

مدرسه و انتقال بیماری جلوگیری کنند.

فراهم کردن موقعیت آموزشــی بــرای کارکنان و 
معلمان مدارس درباره اقدامات بهداشتی، تشخیص 
بیماری و روش های مواجهه بــا آن ازجمله وظایف 
مدیران مدارس اســت. ارتباط خوب آنها با والدین 
هم می تواند در ارائه جدیدترین دســتورالعمل های 
بهداشــتی و بهتر اجرایی شدنشــان کمــک کند تا 

دانش آموزان دوران تحصیلی سلامتی داشته باشند.

تعامل میان اولیای خانه و مدرســه می تواند منجر به 
مدیریت بهتر بیماری ها شود. والدین باید به کودکانشان 
رعایت نکات بهداشتی را گوشزد و آنها را به پیروی از 
قوانین بهداشتی مدرسه تشویق کنند. مدیران مدارس 
هم باید بــر اجرای این قوانین از ســوی دانش آموزان 
نظارت و پیگیری داشته باشــند و نگرانی خانواده ها از 

غیبت فرزندانشان به دلیل بیماری را کاهش دهند.

  
یک وظیفه 
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مسئولیت  
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وظایف 
مدیران در 

مدارس

هماهنگ 
باشید 

فصل پاییز یعنی شروع و تشــدید بیماری های تنفسی  عفونی در جامعه که فعالیت 
مدارس هم آن را تقویت می کند و سرعت انتقال این بیماری ها را افزایش می دهد. به 
این دلیل که کودکان سیستم ایمنی ضعیف تری دارند و راحت تر به بیماری های تنفسی و سایر بیماری های 
شایع در این فصل مبتلا می شوند. اگر بخواهیم جلوی بیمار شدن کودک  و نوجوان دانش آموز و در نتیجه 
ابتلای سایر اعضای خانواده را بگیریم، بهترین راهکار پیشگیری و مراقبت از عدم انتقال آن به دیگران 

است. دکتر آمیتیس رمضانی، متخصص بیماری های عفونی و دبیر انجمن متخصصین بیماری های 
عفونی ایران در این باره به همشهری تندرستی می گوید: »با شیوع فصل پاییز، ویروس ها یا 

عوامل عفونی که در جامعه در حال گردش هستند، تغییر می کنند. در فصل تابستان ما بیشتر 
بیماری های گوارشی، اسهال و استفراغ و در فصل های پاییز و زمستان، بیماری های تنفسی 
)ازجمله کرونا، آنفلوآنزا، سرماخوردگی و...( را داریم. هرقدر هم هوا سردتر شود، انتشار 

این ویروس های تنفسی بیشتر می شود که شیوع آن در دانش آموزان بیشتر است.« 

دبیر انجمن متخصصین بیماری های عفونی ایران:  

 اگر دانش آموزان پروتکل های بهداشتی را رعایت کنند
می توان آمار ابتلا به بیماری های فصلی را در مدارس کاهش داد

نگاه

مراقب مبتلایان 
به بیماری های 
زمینه ای باشید 

نه تنها بیماری های ویروســی و تنفســی 
شایع که برخی دانش آموزان با بیماری های 
زمینه ای هم دســت و پنجه نرم می کنند. 
این افراد شــرایط به نســبت سخت تری را 
در مواجهــه با بیماری های فصــول پاییز و 
زمستان تجربه خواهند کرد؛ این در حالی 
است که بررســی ها نشــان می دهد آسم 
به عنوان یکی از این بیماری های زمینه ای، 
شــایع ترین بیماری مزمن دوران کودکی 
و شایع ترین دلیل بســتری در بیمارستان 
در ایــن ســنین به شــمار مــی رود. این 
بیماری همچنین شــایع ترین دلیل غیبت 
طولانی مدت دانش آموزان از مدرســه هم 

هست.
آســم یک التهاب مزمن راه های هوایی ریه 
است که باعث تنگ شــدن مجاری هوایی 
و افزایــش تحریک پذیری آنها نســبت به 
عوامل مختلف محیطی می شــود. ســرفه 
مکــرر، خس خــس ســینه، تنگی نفس و 
احساس فشــار یا گرفتگی در قفسه سینه 
هم از مهم ترین علائم ابتلا به آسم است. این 
علائم طی زمان متغیر بوده و گاهی اوقات 
به طور طولانی مدت به ویــژه در کودکان و 
نوجوانان می تواند به شکل خاموش و بدون 

علامت باشد.
البته این بیماری تنفســی  عفونی و مسری 
نیست، اما با توجه به حضور این دانش آموزان 
در مدرســه و شــیوع بیماری های فصلی، 
درصورت ابتــلا به عفونت های ویروســی 
ازجمله سرماخوردگی و آنفلوآنزا می تواند 
منجر به بدتر شــدن بیماری یا بروز حمله 

آسم در آنها بشود.
عواملی ازجمله ژنتیک، بی تحرکی و چاقی، 
خوردن غذای آمــاده، بعضی از مشــاغل 
مانند نجاری، نقاشی ساختمان، نانوایی...، 
سیگار و سایر دخانیات، آلودگی هوا، عوامل 
میکروبی و قارچ ها، آلاینده های داخل منازل 
مانند بخار آشــپزی، رطوبت بالا و حشرات 
موذی مانند سوسک و همچنین نگهداری 
حیوانات در منزل یــا گرده گل ها و گیاهان 

منجر به بروز آسم در افراد می شود.
شناســایی و درنظر گرفتــن مراقبت های 
بیشــتر از ایــن دانش آمــوزان، ازســوی 
مدیران و اولیای مــدارس می تواند کیفیت 
حضــور و تحصیل این گــروه از کودکان و 
نوجوانان را افزایش دهد. اینکه توصیه های 
خودمراقبتی درباره آنها و سایر دانش آموزان 
با بیماری های زمینه ای ضرورت بیشــتری 
خواهد داشت تا هم خودشان و هم سایرین 
با رعایت نکات بهداشــتی مانع از شــیوع 
بیماری و انتقال آن بــه دیگران به ویژه این 

افراد شوند.

آموزش سلامت 
در مدارس

پروانه بندپی
روزنامه نگار

ویروس های فصل 
سرما 3دسته اند

دارو و درمان 
بیماری های ویروسی

توصیه طلایی

دسته 
اول

بیش از 120ویروس وجود دارند که می توانند باعث سرماخوردگی شوند. 
سرماخوردگی معمولا علائم شدید ایجاد نمی کند و فرد می تواند به راحتی 

امور روزمره خود را انجام دهد.

دسته 
دوم

ویروس آنفلوآنزا که از اوایل مهر کم کم موارد آن شناسایی می شود و تا 
آذرماه معمولا به پیک موارد آنفلوآنزا می رسیم.

دسته 
سوم

ویروس کرونا که الان سویه جدید آن به نام ایکس ای سی )XEC( در اروپا 
و آمریکا شایع شده و به نظر می رسد سویه جدیدی که پاییز در کشور ما هم 

غالب خواهد بود، همین است که می توان آن را از زیرسویه های امیکرون 
دانست.

رمضانی درباره درمان بیماری های ویروسی 
توضیح می دهد: »بیشــتر ایــن بیماری ها 
هیچ درمان اختصاصــی خاصی نیاز ندارند. 
علاوه بر آن، آنتی بیوتیک ها روی ویروس ها 
هیچ تأثیری ندارند و اگــر دانش آموزان به 
بیماری های ویروسی مثل سرماخوردگی، 
کرونا و آنفلوآنزا مبتلا شــوند، والدین نباید 
اقدام به مصرف خودسرانه آنتی بیوتیک برای 
آنها کنند؛ چون این داروها علاوه بر عوارض 
متعــدد می تواند منجر به بروز مشــکلات 
گوارشی برای کودکان و نوجوانان هم شود.« 
این متخصص عفونــی بهترین درمان برای 
همه عفونت های ویروســی را اســتراحت 
در منــزل، مصــرف مایعــات گــرم مثل 
چای، لیموترش، ســوپ گرم و تغذیه های 
این چنینی می داند و تأکید می کند: »البته 
اگر کــودکان تب 39تا 40درجــه یا بالاتر 
داشــتند، این یعنی به شکل شدید بیماری 
مبتلا شده اند و حتما باید آنها را نزد پزشک 
برد. پزشــکان برای این موارد درمان های 
دارویی را به کار می برند که می تواند شدت 
بیماری را کاهش دهد، اما والدین نباید این 
اقلام را از داروخانه ها بگیرنــد که البته در 

دسترس عمومی هم نیست.« 

دبیر انجمن متخصصیــن بیماری های عفونی ایران معتقد اســت که اگر 
دانش آموزان آموزش بهداشتی داشته باشند و آنها را رعایت کنند، می توان 
آمار ابتلا به بیماری آنها در محیط های آموزشــی را کاهش داد. رمضانی در 

این باره چند توصیه را مطرح می کند.
تغذیه کودک 

به خصوص صبحانه 
باید مغذی و سالم باشد تا 

برای 5تا 6 ساعت که کودک در 
مدرسه است، انرژی لازم را 

به او برساند.

شاید در زمان حضور 
در مدرسه رفتن به روشویی و 

شستن دست ها برای کودک سخت 
باشد و مانع از این کار شود؛ بنابراین 

والدین می توانند یک ظرف کوچک یا پدهای 
ضدعفونی دست در کیفش بگذارند و از او بخواهند 

که در وضعیت اضطراری حتما دست های 
خود را با آنها تمیز کند تا ویروس های 

 موجود در دست هایش از
 بین بروند.

شستن دست ها 
با آب و صابون قبل 

از خوردن خوراکی بسیار 
ضروری است؛ چه در مدرسه و 

زنگ تفریح و چه در خانه. کودک به 
محض رسیدن به خانه هم باید 

حتما دست های خود را با 
آب و صابون بشوید.

به زنگ ورزش مدارس 
باید اهمیت بیشتری داده 

شود. اهمیت ورزش در کاهش 
بیماری های تنفسی عفونی ثابت  شده 

است. ورزش استرس را کم می کند، اضطراب 
را پایین می آورد، تمرکز را افزایش می دهد، جلوی 

اضافه وزن و ابتلا به دیابت نوع 2را می گیرد و 
سیستم ایمنی را تقویت می کند. با تقویت 

سیستم ایمنی، بیماری تنفسی 
عفونی هم کم می شود.

طرز عطسه  و 
سرفه کردن را به کودکان یاد 

دهیم. کودک باید یاد بگیرد که 
عطسه و سرفه را داخل آرنجش انجام 

دهد. اگر با دست جلوی سرفه را بگیرد، 
اشتباه است. چون عطسه و سرفه در دست 

باعث آلودگی دست ها و در نتیجه 
انتقال بیماری به سایر کودکان و 

افراد می شود.

والدین کاری 
نکنند که کودک دچار 

استرس و اضطراب مداوم شود؛ 
چون استرس هایی که در طول دوره 

مدرسه به کودک وارد می شود، سیستم 
ایمنی او را تضعیف می کند و او را 
در معرض ابتلا به بیماری های 

تنفسی عفونی قرار می دهد.

به کودک 
باید آموزش 

دهیم که اگر یکی از 
همکلاسی ها علائمی مثل 
سرفه و عطسه داشت، به 

او نزدیک نشوند.

کودک باید 
یاد بگیرد که اگر 

همکلاسی اش علائم 
بیماری دارد، از غذا، آب و 
خوراکی های او استفاده 

نکند.

ویتامین دی
هیچ کودکی نباید کمبود ویتامین، به خصوص 
ویتامین دی داشته باشــد، اما مطالعات نشان 
داده که تغییر ســبک زندگی به ویژه در شهرها 
باعث کاهش قابل توجه این ویتامین در نوجوانان و کودکان شــده 
است. این کمبود هم موجب اختلال در رشد آنها می شود و هم ابتلای 
سختی برایشان هنگام بروز بیماری های تنفسی عفونی را رقم می زند؛ 
بنابراین کودکان و نوجوانان باید بسته به سن و وزن شان ویتامین دی 
دریافت کنند که البته میزان مصرف با تجویز پزشک صورت می گیرد. 
اهمیت تامین این ویتامین برای دانش آموزان باعث شده که از سال 
1401طرح مکمل یاری در مدارس متوســطه اول و دوم پســرانه و 
دخترانه آغاز شــود. در این طرح به صــورت ماهانه یک عدد مکمل 

مگادوز ویتامین دی، بین دانش آموزان توزیع می شود.

ویتامین سی
با توجه به اینکه به سمت فصل ســرما می رویم، کودکان هفته  ای حداقل یک بار 
باید ویتامین سی به شــکل قرص یا قرص جوشــان مصرف کنند. مرکباتی مثل 
پرتقال هم سرشار از ویتامین سی هســتند. غیر از میوه ها، انواع سبزی هم حاوی 
برخی ویتامین ها هستند و می توانند به کاهش شدت ابتلا در این گروه سنی کمک کنند یا باعث شوند 
که بیماری کمتر در آنها رخ دهد؛ به همین دلیل قرار دادن چنین خوراکی هایی در تغذیه میان وعده ای 

دانش آموزان اهمیت زیادی دارد و باید از سوی والدین رعایت شود. 

نکته
کودکان مستعد ابتلا به نوع شدید آنفلوآنزا هستند. کودکان یک تا 5سال، یکی از گروه های سنی پرریسک در جامعه به شمار 
می روند؛ به همین دلیل باید مراقبت های لازم به ویژه درباره گروه هایی که راهی مهدهای کودک و مراکز آموزشی می شوند، 
صورت بگیرد. در کودکان و نوجوانان 6تا 18 سال هم دوره آنفلوآنزا معمولا 7 تا 10روز طول می کشد و علائم بالینی شدید دارد.

معجزه ویتامین ها را فراموش نکنید
ارتباط بیماری های تنفســی عفونی با 
تغذیه، کمبود برخی ویتامین ها و سیســتم 
ایمنی فرد ثابت شده است. افرادی که کمبود 
یک ویتامین مثل دی یا سی داشته باشند، 
بیشتر در معرض ابتلا به بیماری های تنفسی 
عفونی قرار دارند و شکل شدیدتر بیماری ها 
به خصوص عفونت های ویروسی را می گیرند. 
این مسئله درباره گروه های سنی پایین تر هم 
وجود دارد و به همین دلیل کودکان درصورت 
نداشتن تغذیه مناســب یا سیستم ایمنی 
ضعیف تر در فصول ســرد سال بیشتر دچار 

بیماری شایع این دوره می شوند.


