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عفونت را پشت گوش نینداز
بیشتروالدین،عفونتگوشرادربچههاجدینمیگیرند

استخوان های سست 
سن پوکی استخوان در ایران به حدود ۴۰ سالگی رسیده 
و به تأکید متخصصان، یکی از عوامل مؤثر در این مسئله 
بی توجهی به اهمیت مصرف روزانه لبنیات است. لبنیات 
می تواند سلامت استخوان ها، سلامت دستگاه گوارش، 
تامین کلســیم و پروتئین بدن، تامین و جذب ویتامین 
D و ... را تضمین کند و عدم مصرف آن، همه این موارد را 
تحت تأثیر قرار می دهد. آمارهای عجیب از فقر مصرف 

لبنیات در ایران را بخوانید.

هشدارکارشناس طبایرانی

آمار عجیب سقط جنین در کشور 
فاطمه محمد بیگی، نایب رئیس کمیسیون بهداشــت و درمان مجلس: روزانه هزار سقط جنین غیرقانونی 
در کشور صورت می گیرد و بیش از ۸۰درصد آنها در منازل و از طریق داروهای شبکه مجازی انجام می شود. 
تجارت و مباشرت در این خصوص علاوه بر مجازات باعث باطل شدن پروانه داروخانه و نظام پزشکی است.

آمار بالای سوختگی در کشور 
مصطفی ده مرده ای، رئیس بیمارستان سوانح سوختگی مطهری: میزان رعایت نکات ایمنی در ایران با کشورهای 
توسعه نیافته برابر است و این باعث افزایش آمار سوختگی در کشور شده. مایعات داغ، حوادث شغلی، روشن کردن 

آتش با الکل و ژل های آتش زنه، سوختگی الکتریکی، اسید و... از مهم ترین عوامل این آسیب هستند.

صفحهآرا:مهدیسلامی

سبکزندگی

از خواص ادویه ها بیشتر بدانیم
خــواصادویههاواســتفادهازآنهادرزمانهایمناســب
ازجملهتوصیههایمهمطبسنتیاســتکهیکیازآنها
دارچیناســت.دارچینمملوازموادمغذیوبرایسلامت
انســانبســیارمفیداســتومیتوانددرطولزمستاناز
کاهشعلائمسرماخوردگیگرفتهتاگرمنگهداشتنبدن،
ســلامتکلیراتضمینکند.یکقاشــقچایخوریپودر
دارچینحاوی6کالری،2گرمکربوهیدرات،یکگرمفیبر
غذایی،0.1گرمقنــد،0.1گرمچربــی،ویتامینهای K و
A،26میلیگرمکلسیم،0.4میلیگرممنگنز،1میلیگرم
منیزیمو11میلیگرمپتاسیماســتوخواصجالبیهم
دارد؛ازجملهبهبودگردشخــونوافزایشدمایبدندر
هوایســرد،دارابودنخواصآنتیاکسیدانیوضدالتهابی
کهازسیستمایمنیبدنحمایتمیکند،کاهشوزنبدن
بهدلیلتنظیمســطحقندخونوایجاداحســاسسیری،

خواصضدمیکروبیوهمچنیناثرضدالتهابی.

راه های تقویت قلب با پیاده روی 
پیادهرویازمرســومترینورزشهاییاســتکهانجام
آنبهراحتیامکانپذیراســت.اضافهکردنچندفعالیت
اضافیبهروالپیادهروی،حتــیمیتواندمنجربهتقویت
قلبشودوبهبهبودگردشخونتاکاهشاسترسکمک
کند؛ازجملهسرعتدادنبهقدمزدنکهمنجربهتسریع
گردشخونوتقویتماهیچهقلبمیشــودیاتناوبدر
پیادهرویکهافرادبینسرعتتندوکندترحرکتکنند.
همچنینتوصیهمیشودکهحینپیادهرویبازوهایخود
رابهطورطبیعیبچرخانیدیاوزنههایســبکیدردست
نگهداریدتابالاتنههمدرگیرشــود.تنفسعمیقحین
پیادهرویهمیکروشمناسبوسادهبرایبهبودسلامت
قلباست.سعیکنیدبا4شــمارهنفسعمیقبکشید،با
2شــمارهآنرانگهداریدوبا6شمارهبازدمداشتهباشید.
راهرفتندرطبیعتهمهورمونهایاسترسوفشارروی

قلبراکاهشمیدهد.

عفونت گوش میانی، یکی از شــایع ترین 
عارضه ها در کودکان و شــایع ترین علت 

مراجعه کودکان به پزشــک است. خیلی 
از والدیــن زمانی که کودک شــان دچار 
گوش دردِ ناشــی از عفونت های ویروسی 
می شــود، آن را عارضه ای پیش  پا افتاده 
محســوب می کنند و تصــور می کنند 

خودبه خود بهبود پیدا می کند. درحالی که 
عفونت گوش کودکان در صورت طولانی 
شدن می تواند مشــکلات متعددی ایجاد 
کند. با توجه به اهمیــت این موضوع، در 

این باره بیشتر بدانیم.

پروانه بندپیگزارش
روزنامهنگار

احساس درد در 
گوش 

مشکل در شنیدن 
یا پاسخ دادن

سنگین شنیدن 
کودک

خاراندن مداوم 
گوش

اختلال خوابوزوز گوشگرفتگی گوشترشح چرکی گوش

  گریه کردن  سردرد  بی اشتهایی

علائم عفونت گوش در کودکان زیر یک سال:
  گریه های شدید    کشیدن گوش
  دست زدن به گوش   بی خوابی

30درصد
 کمتر از میانگین 

جهانی در ایران لبنیات 
مصرف می شود.

20درصد
ایرانی ها روزانه حداقل 

۲ واحد شیر و سایر لبنیات 
مصرف می کنند و درباره سایر 

افراد این عدد کمتر از یک 
واحد هم گزارش می شود.

کیلوگرم160
فــرد در  هــر  ازای  بــه  لبنیــات در جهــان  ســرانه مصــرف 
ســال اســت، امــا مــردم ایــران در خوش بینانه تریــن حالــت 

70کیلوگــرم لبنیــات مصــرف می کننــد.

واحد3
لبنیــات  به ویــژه »شــیر و ماســت« نیــاز کلــی کــودکان بــرای 
مصــرف روزانــه اســت و بــرای بزرگســالان هــم روزانــه ۲ تــا ۳ 

واحــد لبنیــات یــا جایگزین هــای لبنــی توصیــه می شــود.

عارضه6
از جمله مشکلات استخوانی، پوکی استخوان، کوتاهی قد، 
پوســیدگی دندان هــا، دیابــت نــوع ۲ و حتــی ابتــلا بــه برخــی 
ســرطان ها از مهم تریــن عــوارض مصــرف کــم لبنیــات اســت.

دکتر علی محمد اصغری 
فوق تخصص گوش 

عفونتگوشمیتواندعلاوه
برایجــاددرددرگوشهاو1

اختلالدرشنواییباعثچشمدرد،
فکدردودنداندردهمبشــود.در
ضمنعفونتهایوسیعتردرگوش
میانیمیتوانددربافتهایجمجمه
ازجملهمغزمنتشرومنجربهبروز

مننژیتشود.

درخیلــیازمــوارد،مایع
پشــتپردهگوشجذبو2

مشــکلعفونتگوشخودبهخود
برطرفمیشود،امادرکودکانیکه
بهصورتطولانیمثلابیشتراز4ماه
باقیمیماند،ممکناستبهشکل
جدیتأثیراتغیرقابلبرگشتیدر
شنواییآنهاودیگرمشکلاتداشته

باشد.

والدینبایدبعدازطیشدن
دورهسرماخوردگیکودک،3

حتماشنواییاوراتستکنند؛مثلا
ببینندآیاشنواییاشسنگیننشده؟
آیاوقتیصدایــشمیکنند،جواب
میدهد؟آیااصــرارنداردکهصدای

تلویزیونرابرایشزیادکنند؟

معمولادرمانکاملعفونت
گوشمیانیحدود2هفته۴

طولمیکشد،اماخیلیمهماستکه
بعدازاتمامدرمان2هفتهای،کودک
دوبارهتوسطپزشــکمعالجمعاینه
شــودتادرصورتنیاز،درمانادامه
پیداکند.چونبهبودعفونتگوشدر

بعضیازکودکانزمانبراست.

راه های پیشگیری از عفونت گوش

علائم عفونت گوش

مهم ترین دلایل عفونت گوش کودک

عوارض طولانی شدن عفونت گوش

از محیط آلوده 
و دودی دورش 

کنید.

آلرژی را با کمک 
پزشک کنترل 

کنید.

مراقب باشید کودک 
دست های آلوده اش را 

به گوش و... نزند.

از تمیزی گوش  بچه 
همیشه اطمینان 

حاصل کنید.

بعد از حمام، 
گوش هایش را 
خشک کنید.

بعد از وارد خانه شدن از 
بیرون، دست هایش را 

بشویید.

  عفونت های تنفسی )مثل سرماخوردگی و ...(
  آلرژی فصلی

   ضعف سیستم ایمنی
  قرارگرفتن در معرض دود سیگار

  رعایت نکردن مراقبت های بهداشتی

   افت موقت یا دائمی شنوایی
  اختلال در تکلم و یادگیری کودک در سنین حساس رشد

  ناشنوایی
  گسترش عفونت    عفونت های مکرر

5کودک 
از هر 6کودک، 

تا 3  سالگی عفونت 
گوش را تجربه 

می کنند.


