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عفونت را پشت گوش نینداز
بیشتر والدین، عفونت گوش را در بچه‌ها  جدی نمی‌گیرند

استخوان‌های سست 
سن پوکی استخوان در ایران به حدود ۴۰ سالگی رسیده 
و به تأکید متخصصان، یکی از عوامل مؤثر در این مسئله 
بی‌توجهی به اهمیت مصرف روزانه لبنیات است. لبنیات 
می‌تواند سلامت استخوان‌ها، سلامت دستگاه گوارش، 
تامین کلســیم و پروتئین بدن، تامین و جذب ویتامین 
D و ... را تضمین کند و عدم‌مصرف آن، همه این موارد را 
تحت‌تأثیر قرار می‌دهد. آمارهای عجیب از فقر مصرف 

لبنیات در ایران را بخوانید.

هشدار کارشناس  طب ایرانی 

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

آمار بالای سوختگی در کشور 
مصطفی ده‌مرده‌ای، رئیس بیمارستان سوانح سوختگی مطهری: میزان رعایت نکات ایمنی در ایران با کشورهای 
توسعه‌نیافته برابر است و این باعث افزایش آمار سوختگی در کشور شده. مایعات داغ، حوادث شغلی، روشن‌کردن 

آتش با الکل و ژل‌های آتش‌زنه، سوختگی الکتریکی، اسید و... از مهم‌ترین عوامل این آسیب هستند.

صفحه‌آرا: مهدی سلامی

سبک زندگی 

از خواص ادویه‌ها بیشتر بدانیم
خــواص ادویه‌ها و اســتفاده از آنها در زمان‌های مناســب 
ازجمله توصیه‌های مهم طب سنتی اســت که یکی از آنها 
دارچین اســت. دارچین مملو از مواد مغذی و برای سلامت 
انســان بســیار مفید اســت و می‌تواند در طول زمستان از 
کاهش علائم سرماخوردگی گرفته تا گرم نگه داشتن بدن، 
ســامت کلی را تضمین کند. یک قاشــق چایخوری پودر 
دارچین حاوی 6کالری، 2گرم کربوهیدرات، یک گرم فیبر 
غذایی، 0.1گرم قنــد، 0.1گرم چربــی، ویتامین‌های K و 
A، 26میلی‌گرم کلسیم، 0.4میلی‌گرم منگنز، 1میلی‌گرم 
منیزیم و 11میلی‌گرم پتاسیم اســت و خواص جالبی هم 
دارد؛ ازجمله بهبود گردش خــون و افزایش دمای بدن در 
هوای ســرد، دارا بودن خواص آنتی اکسیدانی و ضد‌التهابی 
که از سیستم ایمنی بدن حمایت می‌کند، کاهش وزن بدن 
به‌دلیل تنظیم ســطح قند خون و ایجاد احســاس سیری، 

خواص ضد‌میکروبی و همچنین اثر ضد‌التهابی.

راه‌های تقویت قلب با پیاده‌روی 
پیاده‌روی از مرســوم‌ترین ورزش‌هایی اســت که انجام 
آن به‌راحتی امکانپذیر اســت. اضافه کردن چند فعالیت 
اضافی به روال پیاده‌روی، حتــی می‌تواند منجر به تقویت 
قلب شود و به بهبود گردش خون تا کاهش استرس کمک 
کند؛ ازجمله سرعت دادن به قدم زدن که منجر به تسریع 
گردش خون و تقویت ماهیچه قلب می‌شــود یا تناوب در 
پیاده‌روی که افراد بین سرعت تند و کندتر حرکت کنند. 
همچنین توصیه می‌شود که حین پیاده‌روی بازوهای خود 
را به‌طور طبیعی بچرخانید یا وزنه‌های ســبکی در دست 
نگه دارید تا بالاتنه هم درگیر شــود. تنفس عمیق حین 
پیاده‌روی هم یک روش مناسب و ساده برای بهبود سلامت 
قلب است. سعی کنید با 4شــماره نفس عمیق بکشید، با 
2شــماره آن را نگه دارید و با 6شماره بازدم داشته باشید. 
راه رفتن در طبیعت هم هورمون‌های استرس و فشار روی 

قلب را کاهش می‌دهد.

عفونت گوش میانی، یکی از شــایع‌ترین 
عارضه‌ها در کودکان و شــایع‌ترین علت 

مراجعه کودکان به پزشــک است. خیلی 
از والدیــن زمانی که کودک‌شــان دچار 
گوش‌دردِ ناشــی از عفونت‌های ویروسی 
می‌شــود، آن را عارضه‌ای پیش ‌پا افتاده 
محســوب می‌کنند و تصــور می‌کنند 

خودبه‌خود بهبود پیدا می‌کند. درحالی‌که 
عفونت گوش کودکان در صورت طولانی 
شدن می‌تواند مشــکلات متعددی ایجاد 
کند. با توجه به اهمیــت این موضوع، در 

این‌باره بیشتر بدانیم.

پروانه بندپیگزارش
 روزنامه‌نگار

احساس درد در 
گوش 

مشکل در شنیدن 
یا پاسخ‌دادن

سنگین‌شنیدن 
کودک

خاراندن مداوم 
گوش

اختلال خوابوزوز گوشگرفتگی گوشترشح چرکی گوش

  گریه‌کردن  سردرد  بی‌اشتهایی

علائم عفونت گوش در کودکان زیر یک سال:
  گریه‌های شدید    کشیدن گوش
  دست‌زدن به گوش   بی‌خوابی

30درصد
 کمتر از میانگین 

جهانی در ایران لبنیات 
مصرف می‌شود.

20درصد
ایرانی‌ها روزانه حداقل 

۲ واحد شیر و سایر لبنیات 
مصرف می‌کنند و درباره سایر 

افراد این عدد کمتر از یک 
واحد هم گزارش می‌شود.

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

70کیلوگــرم لبنیــات مصــرف می‌کننــد.

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

واحــد لبنیــات یــا جایگزین‌هــای لبنــی توصیــه می‌شــود.

عارضه6
از جمله مشکلات استخوانی، پوکی استخوان، کوتاهی قد، 
پوســیدگی دندان‌هــا، دیابــت نــوع ۲ و حتــی ابتــا بــه برخــی 
ســرطان‌ها از مهم‌تریــن عــوارض مصــرف کــم لبنیــات اســت.

دکتر علی‌محمد اصغری 
فوق‌تخصص گوش 

عفونت گوش می‌تواند علاوه 
بر ایجــاد درد در گوش‌ها و 1

اختلال در شنوایی باعث چشم‌درد، 
فک‌درد و دندان‌درد هم بشــود. در 
ضمن عفونت‌های وسیع‌تر در گوش 
میانی می‌تواند در بافت‌های جمجمه 
از جمله مغز منتشر و منجر به بروز 

مننژیت شود.

در خیلــی از مــوارد، مایع 
پشــت پرده گوش جذب و 2

مشــکل عفونت گوش خود به ‌خود 
برطرف می‌شود، اما در کودکانی که 
به‌صورت طولانی مثلا بیشتر از ‌۴ماه 
باقی می‌ماند، ممکن است به شکل 
جدی تأثیرات غیرقابل برگشتی در 
شنوایی آنها و دیگر مشکلات داشته 

باشد.

والدین باید بعد از طی‌شدن 
دوره سرماخوردگی کودک، 3

حتما شنوایی او را تست کنند؛ مثلا 
ببینند آیا شنوایی‌اش سنگین نشده؟ 
آیا وقتی صدایــش می‌کنند، جواب 
می‌دهد؟ آیا اصــرار ندارد که صدای 

تلویزیون را برایش زیاد ‌کنند؟ 

معمولا درمان کامل عفونت 
گوش میانی حدود 2هفته‌ 4

طول می‌کشد، اما خیلی مهم است که 
بعد از اتمام درمان 2 هفته‌ای، کودک 
دوباره توسط پزشــک معالج معاینه 
شــود تا درصورت نیاز، درمان ادامه 
پیدا کند. چون بهبود عفونت گوش در 

بعضی از کودکان زمان‌بر است.

راه‌های پیشگیری از عفونت گوش

علائم عفونت گوش

مهم‌ترین دلایل عفونت گوش کودک

عوارض طولانی‌شدن عفونت گوش

از محیط آلوده 
و دودی دورش 

کنید.

آلرژی را با کمک 
پزشک کنترل 

کنید.

مراقب باشید کودک 
دست‌های آلوده‌اش را 

به گوش و... نزند.

از تمیزی گوش‌ بچه 
همیشه اطمینان 

حاصل کنید.

بعد از حمام، 
گوش‌هایش را 
خشک کنید.

بعد از وارد خانه شدن از 
بیرون، دست‌هایش را 

بشویید.

  عفونت‌های تنفسی )مثل سرماخوردگی و ...(
  آلرژی فصلی

   ضعف سیستم ایمنی
  قرارگرفتن در معرض دود سیگار

  رعایت‌نکردن مراقبت‌های بهداشتی

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

  ناشنوایی
  گسترش عفونت �  عفونت‌های مکرر

5کودک 
از هر 6کودک، 

تا 3 ‌سالگی عفونت 
گوش را تجربه 

می‌کنند.


