
سوختگى ها،  دوچرخه،  از  افتادن  سقوط، 
حوادث ناشى از وسايل نقليه و غرق شدگى 
علل اصلى بسترى شدن كودكان در بيمارستان 

در تابستان است.
اين انواع حوادث هم قابل پيش بينى و هم 

قابل جلوگيرى هستند.
در  معمولا  افتادن  از  ناشى  جراحت هاى 
راس علل آسيب هاى تابستانى است. با اينكه 
وسائلى مانند تورهاى پرش را والدين عموما 
خطرناك مى دانند، آسيب هاى كودكان به علت 
كه  است  چيزهايى  از  ناشى  معمولا  سقوط 

والدين آنها را بى خطرتر مى شمارند.
بسيارى از كودكان در حين ماه هاى تابستان 
بنابراين  مى افتند؛  بازى  زمين هاى  وسايل  از 
كنند كه  انتخاب  را  بازى  بايد زمين  والدين 
پوشش لاستيكى يا مالچى دارند؛ اين سطوح 
آسفالتى خاصيت  يا  بتونى  برخلاف سطوح 
بالشتكى دارند و مانع از آسيب ديدن كودك 

مى شوند.
آسيب  ديگر  عمده  علت  يك  دوچرخه 
كودكان در تابستان است. شايع ترين آسيب ها 
اما  پا رخ مى دهد،  دليل در دست و  اين  به 

آسيب هاى سر جدى ترى از همه هستند.
كودكان هنگام دوچرخه سوارى بايد كلاه 
ايمنى بر سر داشته باشند،  براى تغيير مسير با 
دست علامت بدهند و در خيابان هاى شلوغ 
و چهارراه از دوچرخه پياده شوند و آن را راه 
ببرند. والدين بايد مطمئن شوند كه صندلى و 

دسته هاى دوچرخه به اندازه كودك هستند.

است،  ممكن  آسيب هاى سوختگى  انواع 
كودكان در هر سنى را گرفتار كند. كودكان 
در سنين بالاتر اغلب دچار سوختگى ناشى از 
جرقه هاى آتش مى شوند كه ناشى از تماس با 
شعله هاى آتش در كمپ ها يا وسايل آتشبازى 

است. 
كودكان كم سن تر در معرض سوختگى ناشى 

از مايعات داغ هستند كه ممكن است، ناشى 
از آب داغ يا چپه كردن ظرف حاوى غذاى 

داغ روى پيشخوان آشپزخانه باشد.
بسيارى از كودكان به سمت وسايل نقليه 
و  موتورسيكلت  و  ماشين  مانند  موتورى 
چمن زن و مانند آنها جلب مى شوند. نظارت 
والدين كليد پيشگيرى از آسيب هاى ناشى از 

اين خطرات است. 
خفه شدن و غرق شدن ممكن است در 
استخر خانه يا در آبگيرهاى اطراف شهر رخ 
دهد، اما همچنين ممكن است در آبى با تنها 
چند سانتى متر عمق روى دهد. والدين بايد 
هميشه در موقعيتى باشند كه به  سرعت بتوانند 
به كودك برسند. كودك در استخر بايد هميشه 
وسايل شناورى تاييدشده را پوشيده باشد و 
والدين بايد براى انجام احياى قلبى- عروقى 

آموزش ديده باشند. 
است  ممكن  گرچه  كارشناسان  گفته  به 
تابستانى  شايع  آسيب هاى  اين  از  اجتناب 
فصل  اين  در  بايد  والدين  اما  باشد،  مشكل 

كاملا مراقب بچه ها باشند.
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چگـونه از آسـيب هاى  كودكـان در تابسـتان جلـوگيرى كنيـم؟

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 ترجمه: محمد ملائكه

سرخس گلدانى، گياهى زيبا است، اما آيا واقعا 
مى تواند كيفيت هواى خانه شما را بهبود بخشد؟ 
بررسى ها به وسيله موسسات معتبرى مانند ناسا 
بيانگر آن است كه پاسخ اين سوال مثبت است. 
منافذ  طريق  از  گياهان  مى دانيد  كه  همان طور 
جذب  را  دى اكسيدكربن  برگ هاى شان  سطح 
مى كنند. اين جذب گازها براى انجام فتوستنز 
انجام مى گيرد، روندى كه در آن گياهان انرژى نور 
خورشيد و دى اكسيدكربن را به انرژى شيميايى 

بدل مى كنند كه باعث رشد آنها مى شود.
هوا  پاكسازى  توانايى  كه  دانشمندانى  اما 
مى كنند،  بررسى  را  خانگى  گياهان  بوسيله 
از گازهاى  اين گياهان بسيارى  دريافته اند كه 
ديگر علاوه بر دى اكسيدكربن را جذب مى كنند، 
ازجمله فهرستى طولانى از تركيبات آلى فرار 
پلاستيك ها،  از  برخى  در  (كه  VOCبنزن  يا 
يافت  سيگار  دود  و  حشره كش ها  پارچه ها، 
مواد  از  برخى  در  (كه  فرمالدئيد  و  مى شود) 
آرايشى، مواد ظرفشويى، نرم كننده هاى پارچه 
و پاك كننده هاى فرش) كه اين گياهان به زدودن 

آنها يارى مى رسانند.

اين VOC ها و ساير آلاينده هاى هواى درون 
خانه (مانند اوزون) با بيمارى هاى  حاد بسيارى از 
جمله آسم و تهوع و نيز بيمارى هاى مزمنى مانند 

سرطان و بيمارى هاى تنفسى ارتباط دارند.
اين  توانايى يك گياه خانگى براى زدودن 
تركيبات زيانبار از هوا نمونه اى از «گياه پالايى» 
در  گياهان چه  از  استفاده  معناى  به  كه  است 
داخل و چه در خارج خانه براى رفع آلودگى 

هوا، خاك يا آب است.
گياهان خانگى مواد آلاينده را با جذب كردن 
ريشه هاى شان  و  برگ ها  طريق  از  گازها  اين 
پاك مى كنند. ميكروارگانيسم هايى كه در خاك 
گياهان گلدانى زندگى مى كنند نيز نقشى اساسى 
در خنثى كردن VOC ها و ساير آلاينده ها دارند  
تاثيربخشى  هم  گياهى  گونه هاى  از  برخى  و 
درون  هواى  از  بنزن  كردن  پاك  در  بيشترى 

خانه يا دفتر دارند.

مطالعه هواى پاك ناسا
مطالعه هواى پاك ناسا به سرپرستى سازمان 
هوانوردى و فضايى آمريكا (ناسا) انجام شد، 
داخل  معمول  گياهان  از  برخى  كه  داد  نشان 
برطرف  براى  طبيعى  راهى  مى توانند،  خانه 

و  فرمالدئيد  بنزن،  مانند  سمى  عوامل  كردن 
كردن  خنثى  به  و  كنند  فراهم  ترى كلرواتيلن 
ساختمان» درون  ناخوشى  «نشانگان   اثر 

كنند.  كمك   (sick building syndrome)
كه  مى كند  توصيف  را  وضعيتى  نشانگان  اين 
اشغال كنندگان يك ساختمان احساس ناخوشى 
حادى مى كنند كه با مدت زمانى كه درون ساختمان 
مى  گذرانند، ارتباط دارد، اما هيچ بيمارى يا علت 

خاصى كه بتوان شناسايى كرد، وجود ندارد.
بهداشت، در سال  گزارش سازمان جهانى 
1984 پيشنهاد كرد كه تا 30 درصد ساختمان هاى 
جديد و بازسازى شده در سراسر جهان ممكن 
است، موضوع شكايت هاى مربوط كيفيت بد 
هواى درونشان باشد. اين نشانگان را اغلب به 
نقائص در سيستم گرمادهى، جريان هوا و تهويه 

مطبوع در ساختمان نسبت داده اند.
نخستين فهرست گياهان تصفيه كننده هوا در 
سال 1989 منتشر شد كه نتيجه پژوهش براى 
شيوه هاى پاك كردن هواى درون ايستگاه هاى 
جذب  بر  علاوه  گياهان  اين  بود.  فضايى 
كه همه  اكسيژن  كردن  آزاد  و  دى اكسيدكربن 
گياهان انجام مى  دهند، مى توانند مقادير عمده اى 
از آلاينده هايى مانند بنزن، فرمالدئيد، تركلرواتيلن 

را هم از هوا بزدايند. دومين و سومين فهرست 
گياهان كه در سال هاى بعد منتشر شد، بر گياهانى 
متمركز بود كه مى توانستند مواد شيمايى معينى را 
از هوا پاك كنند. ساير پژوهشگران نشان داده اند 
كه ميكروارگانيسم هاى موجود در خاك گلدان 

نيز در زدودن بنزن از هوا دخالت دارند.
پاك  كه  پيشنهاد مى كنند  ناسا  پژوهشگران 
كردن موثر هوا باوجود دست كم يك گياه در هر 

10 مترمربع خانه يا اداره قابل انجام است.
با اينكه اغلب گياهان برگ دار هواى درون 
خانه را پاك مى كنند، دانشمندان ناسا دريافتند 
كه برخى از آنها بيشترين توانايى پاك كنندگى 
را دارند، ازجمله سرخس سلطنتى ژاپنى، گل 
عنكبوتى، سرخس  بوستون، گياه «شيرينى بنفش»، 
گزنه انگليسى، نخل اريكا، پوتوس طلايى، آلو 

ورا، گياه مار (زبان مادرزن) و اسپاتى فيلوم.
اغلب گياهانى كه در فهرست گياهان پاك كننده 
هوا قرار مى گيرند، در محيط هاى گرمسيرى يا 
به  گياهان  اين  تكامل يافته اند.  گرمسيرى  نيمه 
خاطر توانايى شان براى رشد كردن در نور كم 
آفتاب، داراى تركيب برگى هستند كه به آنها اجازه 

فتوسنتز در نور كم درون خانه را مى دهد.
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تـوصيـه

آمبروسى هشدار مى دهد كه براى انجام 
عجله  داروها  بلعيدن  روش هاى  اين 
نكنيد. مطالعه عمدتا نشان داده است كه 
برداشت هاى افراد از قورت دادن قرص 

و كپسول ها تغيير كرده است. 
او مى گويد: «اين درست است كه 
تنها شركت كنندگان را در مورد اينكه آيا 
بلعيدن قرص در آنها آسان تر انجام شده 
بود، مورد سوال قرار داده بودند، آنها هيچ 
تصويرى ازآنچه از نظر فيزيولوژيكى 
در آزمون هاى قورت دادن رخ مى دهد 
دريافت نكرده يا تفاوت هاى بدنى افراد 
را نسنجيده بودند؛ بنابراين موثر يا ايمن 
براى  روش ها  اين  از  هيچ يك  بودن 
شما قطعى نبوده، به خصوص اگر شما 
دوران سختى را براى بلعيدن داروها 

گذرانده باشيد.» 
آمبروسى مى گويد: «براى اولين بار 
شما به يك ارزيابى كامل نياز داريد. 
موجب  كه  دارد  وجود  چيزى  شايد 
بلع در شما شده كه  بروز مشكلات 
تنها از طريق يك ارزيابى دستگاهى 

بلع قابل تشخيص خواهد بود.»
يا ديسفاژيا ممكن  بلع  اشكال در 
است، در اثر مشكلات عصبى يا عضلانى 
ايجادشده باشد. جدا از عضلاتى كه 
در عمل بلع شركت دارند، 25 جفت 
عضله در دهان و گلو به آماده سازى 

غذا جهت بلع كمك مى كنند. 
وقتى شما چيزى را قورت مى دهيد، 
مسير ورود هوا بسته شده و تنفس شما 
وجود  مى شود.  قطع  لحظه اى  براى 
مشكل در هماهنگى هر يك از اعصاب 
و عضلات درگير در فرايند بلع مى تواند 
به خفگى يا ورود غذا و مايعات به 
ريه شما و به طور بالقوه به بروز نوعى 

پنومونى منجر شود.

چه كارى مى توانيد انجام دهيد
به وسيله  شما  كه  هستند  مواردى 
را  دارو  بلع  مشكل  مى توانيد  آنها 

آسان تر كنيد.
يا دسر  � قرص را در سس سيب 
مواد  اين  بافت  دهيد.  قرار  پودينگ 
قرص  يك  آسان تر  بلع  به  مى تواند 

كامل كمك كند.
سس  به  و  كرده  پودر  را  قرص   �

سيب يا پودينگ اضافه كنيد.
� قرص را با يك دستگاه قرص شكن 

به قطعات كوچك تر تقسيم كنيد.
با مشورت كردن با دكتر داروساز 
قرص  تقسيم  بودن  تاييد  مورد  از 
آن  ساييدن  يا  كوچك تر  قطعات  به 
مطمئن شويد. داروهاى آهسته رهش 
يا داروهاى پوشش دار كه بايستى در 
روده بازشوند نبايد جدا و قطعه قطعه 

شوند. 
همچنين گاهى ممكن است كه دارو 
را بايد به اشكال ديگر نظير پودر، كرم، 
براى  بنابراين  كنيد،  دريافت  مايع  يا 

پرسيدن ترديد نكنيد.
اگر مشكلى در بلع دارو يا هر چيز 
ديگرى داريد از انجام يك ارزيابى و 
بازبينى توسط پزشك اجتناب نكنيد. 
با يك پزشك عمومى شروع كنيد كه 
به يك متخصص  او شما را  احتمالا 
متخصص  يا  بينى  حلق  گوش، 
آسيب شناسى گفتار و زبان براى ارزيابى 

عمل بلع ارجاع خواهد داد. 
در مواجهه با اين احتمال كه شما 
به اختلال در بلع مبتلا شده و ممكن 
است، پذيرش آن براى شما سخت 
روش هايى  فراگرفتن  با  اما  باشد، 
براى غلبه بر آن، آينده دارو خوردن 
خود را با ايمنى بسيار بيشتر تضمين 

مى كنيد.

2 تـرفنـد بـراى بـلـع 
آسـان تر داروها (2)

پاك كردن هواى درون خانه با گياهان خانگى
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تندرسـتى

چـگونـه به كـودك 
دارو بـدهيـم؟

كار  به كودكتان ممكن است  دارو  دادن 
سختى باشد، به خصوص اگر مزه دارو بد 

باشد يا فرودادن آن مشكل باشد. 
اين نكات را در هنگام دادن دارو به 

كودك در نظر داشته باشيد:
� اگر دارو مزه ناخوشايندى دارد، با دكتر 
داروساز در مورد خوش طعم كردن آن يا 
به كودك مشورت  چگونگى دادن دارو 

كنيد. 
� تنها در صورتى كه پزشك يا داروساز 
اجازه بدهد، مى توانيد قرص را به صورت 
گرد درآوريد و آن را با غذاها يا نوشيدنى ها 
مخلوط كنيد. برخى از داروها را نبايد خرد 
كرد، بنابراين در اين مورد اول با دكتر يا 

داروساز مشورت كنيد. 
� براى اينكه كودك كمتر مزه دارو را حس 
كند، مى توانيد او را به مكيدن يك تكه يخ 

قبل و بعد از دادن دارو وادار كنيد. 
دارو  كردن  تف  جلوى  اينكه  براى   �
او  بگيريد، گونه هاى  را  به وسيله كودك 
را در دست بگيريد و بفشاريد تا لبه هاى 

او غنچه شود. 
� در نوزادان، كودك را در حالت قائم 
در آغوش بگيريد. به آرامى نوك سرنگ 
دهانى حاوى داروى مايع را دردهان او 
قرار دهيد. دارو با سرنگ در منطقه ميان 
لثه هاى نوزاد و بخش درونى گونه او بريزيد. 
اين كار از ايجاد تهوع در او جلوگيرى 

خواهد كرد.
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نكتــه

حفظ سـلامت كـودك 
در  مـهـدكـودك

انتقال  براى  محلى  اغلب  مهدكودك ها 
عوامل عفونى ميان كودكان هستند.

به  كودك،  دست هاى  مكرر  شستن 
خصوص پس از رفتن كودك به توالت،  
عفونى  بيمارى هاى  گسترش  كاهش  به 

كمك مى كند.
با  مى توانند  والدين  درعين حال، 
نفرستادن كودك به مهدكودك در هنگام 
در  موثرترى  كمك  آنها  شدن  بيمار 
جلوگيرى از سرايت بيمارى ها به ساير 

كودكان انجام دهند.
در موارد زير كودك را در خانه نگه 

داريد و به مهدكودك نفرستيد:
� اگر كودكتان تب 38/8 درجه يا بالاتر 
دارد، نبايد او را به مهدكودك بفرستيد. او 
بايد در خانه بماند تا دست كم براى 24 

ساعت تبش قطع  شده باشد.
� اگر ساير كودكان در مهدكودك دچار 
بيمارى واگيردارى مانند گلودرد چركى 
استرپتوكوكى، آبله مرغان يا قرمزى و ترشح 
چشم به علت عفونت كلاميديايى باشند، 
بهتر از كودك را در خانه نگاه داريد تا در 

معرض ميكروب ها قرار نگيرد.
� اگر كودكتان اسهال يا استفراغ دارد 

او را به مهدكودك نفرستيد.
� اگر كودكتان بى اشتها شده، دهانش 
يا  بيش ازحد گريه مى كند،  خشك شده، 
ضعف و خستگى شديد دارد، او را به نزد 
دكتر ببريد تا معلوم شود، آيا دچار بيمارى 

واگيردار يا عفونت شده است يا نه.

د ده ا ان د ان ت ى هكا

هـواى 
خـوب

 با  گياهان
 زيبـا

آمونياكزايلن و تولوئنترى كلرواتيلنفرمالدئيدبنزننوع گياه: مى زدايد
نهبلهنهبلهنهنخل ققنوس 

نهبلهنهنهنهنخل اريكا
نهبلهنهبلهنهسرخس  بوستون

نهبلهنهبلهنهسرخس ملكه كيمبرلى
نعبلهبلهبلهبلهگزنه انگليسى

بلهبلهنهبلهنهليريوپ
نهبلهنه بلهنهگل عنكبوتى
نهبلهنهبلهبلهپوتوس ابلق
بلهبلهبلهبلهبلهاسپاتى  فيلوم
بلهبلهنهبلهنهگل فلامينگو

نهنهنهبلهبلهآگلونما
نهبلهنهبلهنهنخل بامبو

نهبلهبلهبلهبلهنخل راپيس
نهبلهبلهبلهبله گياه مار (زبان مادرزن)

آمونياكزايلن و تولوئنترى كلرواتيلنفرمالدئيدبنزننوع گياه: مى زدايد
نهنهنهبلهنه گل شيپورى پيچى (گوش گرگى)

نهنهنهبلهنهفيلوندرون برگ انجيرى
نهنهنهبلهنهفيلوندرون گوش فيلى

نهبلهبلهبلهبلهدراسناى پرچمى (خون سياوشان)
نهنهبلهبلهبلهدراسيناى نقره اى 

نهبلهنهبلهنهفيكوس بنجامين
نهنهبلهبلهبلهژربرا جازمونى

بلهبلهبلهبلهبلهگل داوودى
نهنهنهبلهنهفيكوس

نهبلهنهنهنهاركيده دندروبيوم
نهبلهنهنهنهديفن باخيا

نهبلهنهنهنه  اركيده شب پره اى (فالانوپسيس)
 King of hearts

(Homalomena wallisii)
نهبلهنهنهنه


