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 در پی نگرانی ها از شیوع آنفلوانزا 
در برخی نقاط کشور مطرح شد:

توصیه هایی برای رهایی از آنفلوانزا
برخی  در  آنفلوانزا  شیوع  از  ها  نگرانی  پی  در  سلامت-  گروه 
نقاط کشور، یک مسئول در دانشگاه علوم پزشکی، توصیه هایی 
برای مبتلا نشدن به این بیماری ارائه کرد.رئیس گروه بیماری 
این  در  شمالی  خراسان  پزشکی  علوم  دانشگاه  واگیردار  های 
بخش های  كه  است  ویروسی  بیماری  یك  آنفلوانزا  گفت:  باره 
این  که  ای  گونه  به  می كند  درگیر  را  تنفسی  مجراهای  بالایی 
كوفتگی  تب،  مانند  نشانه هایی  و  می دهد  رخ  ناگهان  بیماری 
سرفه  اشتها،  دادن  دست  از  خستگی،  سردرد،  بدن،  در  درد  و 
ا...  می دهد.»فیض  بــروز  را  خشك  یا  دردنــاك  گلوی  و  خشك 
منتقل  دیگر  فرد  به  فردی  از  آنفلوانزا  ویــروس  افــزود:  برزگر« 
دیــگــران،  عطسه  یــا  سرفه  از  كوچكی  قطره های  و  مــی شــود 
گلوی  یا  بینی  مایع  به  كه  حوله  یا  دستمال  مانند  چیزهایی 
مبتلا،  فرد  آلوده  دست  با  تماس  یا  باشد  شده  آلوده  بیمار  فرد 
به ویژه  دست ها،  شستن  بنابراین  كند،  بیمار  را  شما  می تواند 
شود.   می  توصیه  شدت  به  هم  زمستان  و  پاییز  های  فصل  در 
تزریق  با  اظهارکرد:  آنفلوانزا  از  پیشگیری  چگونگی  درباره  وی 
واکسن به صورت هرساله، می توان از ابتلا به آنفلوانزا پیشگیری 
کرد و بسیاری از افراد می توانند از این طریق از ابتلا به آن در 

امان باشند.
بار واکسن  اولین  برای  تا ۹ سال که  افراد ۶ ماه  وی گفت: در 
تزریق واکسن لازم است  نوبت  تزریق می کنند، دو  را  آنفلوانزا 
و افراد بالای ۶ ماه در صورت تجویز پزشک منعی برای دریافت 
آنفلوانزا منع  واکسن ندارند.وی همچنین اضافه کرد: واکسن 
کرد:  تاکید  ندارد.»برزگر«  شیرده  و  باردار  زنان  برای  مصرف 
آنفلوانزا با سرماخوردگی تفاوت دارد؛ به طور معمول نشانه های 
سرماخوردگی  به  نسبت  اغلب  بیمار  و  است  شدید تر  آنفلوانزا 
زمان بیشتری از كار و مدرسه بازمی ماند.وی با اشاره به این که 
برخی مبتلایان به این ویروس بدون مشكل جدی از این بیماری 
رهایی می یابند، افزود: گاهی بیماری به عفونت باكتریایی، از 
مجراهای  عفونت  یا  سینوس ها  عفونت  گوش،  عفونت  جمله 
که   سوال  این  به  پاسخ  در  می انجامد.وی  )برونشیت(  تنفسی 
می  روز  چند  طی  شوند  آلوده  آنفلوانزا  ویروس  به  كه  افــرادی 
توانند ناقل باشند؟ افزود: این بیماران یک روز پیش از این كه 
نشانه های بیماری بروز كند تا ۵ روز پس از بروز آن، می توانند 
كه  زمانی  شما  است  ممكن  بنابراین،  كنند؛  آلوده  را  دیگران 
به دیگران  را  این بیماری دچار شده اید، آن  به  هنوز نمی دانید 

انتقال دهید.

 سلامت نامه 

گروه سلامت

 آیا شما هم نگران تقلید فرزند خود از رفتارهای 
این  آیا  هستید،  کارتونی  های  شخصیت  برخی 
نقاشی  و  ها  داستان  موضوع  به  ها  شخصیت 
ترس  آیا  است،  شده  تبدیل  تان  کودکان  های 
از تاریکی سراغ فرزندتان آمده و شما راهکاری 

برای جلوگیری و پیشگیری از آن ندارید؟ 
انـــواع گوشی و  ــودن  ب بــا در دســتــرس  ــروزه  امـ
برنامه  و بدون  به راحتی  تبلت ها کودکان مان 
می  تماشا  را  ها  فیلم  و  ها  کارتون  انــواع  ریزی 
کنند، بدون این که از تاثیر شخصیت های این 
باشیم،  داشته  آگاهی  مان  کودکان  بر  ها  فیلم 
شویم  می  کودکان  رفتار  تغییر  متوجه  ناگهان 
می  شاهد  را  کودکان  در  عجیب  های  ترس  و 
با  والدین  از  بسیاری  اکنون  هم  البته  شویم. 
که  دارند  اعتقاد  شان  کودکان  رفتارها  دیدن 
که  هایی  آن  ویــژه  به  کارتونی  های  شخصیت 
خشن، فریبکار و ترسناک هستند ممکن است 
رفتاری نامناسبی را در کودکان ایجاد کند و آن 
این  در  آورند.  بار  ترسو  و  فریبکار  و  خشن  را  ها 
بین، این پرسش ایجاد می شود که راه برخورد 
مناسب برای درمان ترس کودکان از غول های 

کارتونی چیست؟ 

I صحبت با شخصیت مجازی
»صداقت« یکی از والدین است، او که این روزها 
به شدت نگران رفتار کودکش است، می گوید: 
دختر ۶ ساله ای دارم که به شدت با شخصیت 
کارتونی مورد علاقه اش همزاد پنداری و تمام 

رفتارهای او را در خانه تکرار می کند.
با  با بیان این که فرزندم علاقه ای به بازی  وی 
بازی  در  کند:  می  اضافه  ــدارد،  ن همسالانش 
می  صحبت  مجازی  شخصیت  ایــن  با  هایش 
کند و دوست خیالی برای خود از این شخصیت 

درست کرده است و مدام با او بازی می کند.
و  کرونا  گیری  همه  شیوع  دهد:  می  ادامه  وی 
موجب  بــازی  فضاهای  و  مهدها  شدن  تعطیل 
شد دخترم زمان زیادی را صرف دیدن کارتون 
از  عجیبی  رفــتــارهــای  شاهد  مــا  اینک  و  کند 
می  هم  والدین  از  دیگر  هستیم.یکی  دخترم 
گوید: مدتی است که متوجه تغییر نقاشی های 
به  امسال  و  دارد  ســال   7 او  ام،  شــده  فرزندم 
مدرسه می رود و معلم او نیز متوجه نقشی های 
نقاشی  که  این  بیان  با  است.وی  شده  او  خاص 
های فرزندم ختم به روح و شخصیت ها و غول 
تصاویر  کند:  می  اضافه  اســت،  شده  کارتونی 
ترسناکی که در نقاشی ها می بینم من را بسیار 
برای  راهکاری  دنبال  به  و  است  کــرده  نگران 
درمان فرزندم هستم.وی با بیان این که درست 
است كه كارتون ها فضایی تخیلی را به نمایش 
كم  ــت  دس را  خطر  باید  ــا  آی ــی  ول گــذارنــد  مــی 
خاصی  ولع  با  کودکم  دهد:  می  ادامه  گرفت؟ 
کارتون تماشا می کند و دیگر مطمئن نیستم که 

آیا این برنامه ها برای او مفید است یا نه؟
به  فراوانی  هیجان  با  كه  كودكانی  از  بسیاری 
برای  را  كار  این  نشینند  می  كارتون  تماشای 
سرگرم  ها  كارتون  دهند.  می  انجام  سرگرمی 
كننده هستند ولی آیا می توان انتظار بیشتری 

از کودکان داشت؟ 

I 3 نکته برای مدیریت فرزندان
کارشناس ارشد علوم ارتباطات و معاون روابط 
عمومی دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی 
را  مهم  نکته   3 باید  ها  خانواده  که  این  بیان  با 
برای مدیریت فرزندان شان مد نظر قرار دهند، 
ای  رسانه  سواد  به  توجه  اول  نکته  افزاید:  می 
و  ها  رسانه  شتاب  پر  توسعه  با  امــروزه  اســت. 
به  نیز  ها  آن  با  ارتباط  ناگزیر  مجازی  فضای 
بنابراین  است  شده  تبدیل  ــره  روزم ای  پدیده 

والدین باید با کسب دانش در این باره، بتوانند 
و  مجازی  فضای  از  استفاده  چگونگی  و  نحوه 
مسیر  بتوانند  تا  بدانند  خوبی  به  را  ها  رسانه 

درست را نیز به فرزندان شان آموزش دهند.
در  دیگر  ای  نکته  به  اشاره  با  پورخیاط«  »مجید 
به  دیگر  سوی  از  کند:  می  اضافه  خصوص  این 
فضای  مرزهای  زده،  شتاب  توسعه  این  فراخور 
واقعی و مجازی کم رنگ و حتی برداشته شده 
تنها  مان  فرزندان  امــروزه  که  نحوی  به  اســت، 
و  همراه  تلفن  های  گوشی  گرفتن  دست  در  با 
راحتی  به  شخصی  های  رایانه  پشت  نشستن 
می توانند از طریق بازی یا نرم افزارهای ارتباط 

جمعی با آن سوی مرزها ارتباط برقرار کنند.
مرزهای  شــدن  رنــگ  کــم  کــه  ایــن  بیان  بــا  وی 
عنوان  به  تواند  می  حقیقی،  و  مجازی  فضای 
تهدید و آسیبی برای فرزندان مان قلمداد شود، 
از  ها  خانواده  باید  جهت  این  از  کند:  می  ابراز 
به کار گیرند  را  ابزارهایی  بتوانند  نظر فنی هم 
مجازی،  فضای  از  استفاده  میزان  که  نحوی  به 
حتی گزینش  و  آن  از  و کمیت استفاده  کیفیت 

بهترین فضا نیز تحت مدیریت آن ها قرار گیرد.
ایــن اســت که  ــه می دهــد: نکته ســوم  ادام وی 
آسیب  با  مواجهه  هنگام  در  بدانند  باید  والدین 
از نظر روان شناسی چگونه و چه برخوردی  ها 

با فرزندان داشته باشند.

I بروز احساسات در نقاشی ها
و  اعتیاد  اجتماعی،  روان،  سلامت  گروه  مدیر 
الکل به سوال ها و دغدغه های والدین این گونه 
گوید:  می  نژاد«  یوسف  »زهرا  دهد.  می  پاسخ 
بچه ها تخیل خود را از سنین پایین وارد نقاشی 
های خود می کنند بنابراین در خیلی از موارد 
در زمان انجام روان درمانی و شناسایی اختلال 
را  کودک  نقاشی  اول  کودکان،  رفتاری  های 
و  احساسات  کودکان  چون  کنیم  می  بررسی 

بروز  شان  های  نقاشی  در  را  خود  روان  و  روح 
می دهند.

زیادی  های  حرف  نقاشی  که  این  بیان  با  وی 
از  کــه  زمــانــی  افــزایــد:  مــی  دارد،  گفتن  ــرای  ب
تماشای  مراقب  و  نکنیم  مراقبت  مان  فرزندان 
نوع برنامه ها نباشیم، موجب ایجاد ترس در آن 
توانایی  این سنین کودک  زیرا در  ها می شویم 

تحلیل و مقابله با ترس خود را ندارد.

I ترس از موجودات خیالی
وی ادامه می دهد: ترس از تاریکی، اجسام بی 
در  سالگی   7 و   ۶ از  خیالی  موجودات  و  جان 
انواع  هجوم  بنابراین  شود،  می  آغاز  کودکان 
و  ترسناک  نامناسب،  های  فیلم  و  ها  کارتون 
پرخاشگرانه موجب بروز علایمی در نقاشی ها 

و رفتارهای کودکان می شود.
فیلم  و  کارتون  نوع  تماشای  که  این  بیان  با  وی 
خاطرنشان  شود،  مدیریت  والدین  توسط  باید 
محرک  معرض  در  را  کودکان  باید  کند:  می 
ظرفیت  با  برابری  ظرفیت  که  دهیم  قرار  هایی 

آن ها دارد و متناسب با سن آن هاست.
ها  خانواده  از  بسیاری  که  این  به  اشــاره  با  وی 
این  به  یا  ندارند  بــاره  این  در  کافی  اطلاعات 
به  باید  کند:  می  اعــلام  نــدارنــد،  بــاور  موضوع 
برخی  تماشای  ــازه  اج سن  افزایش  با  و  مــرور 
کارتون ها به کودکان داده شود.وی نخوابیدن 
به تنهایی، خودداری از تنهایی بیرون رفتن در 
تاریکی و ترس از مکان های تاریک را از عوارض 
سن  با  نامتناسب  های  کارتون  دیدن  احتمالی 
کودکان می داند و می افزاید: والدین باید این 
موضوع را  مدیریت کنند و بهترین کار گفت و گو 
ادامه می دهد:  نژاد«  با فرزندان است.»یوسف 
ترس کودکان مان را بشناسیم و فضا را با ایجاد 
به مرور،  تا  آرام کنیم  برای آن ها  بستر مناسب 

عامل ترس کودک فراموش شود.

هشدار در خصوص 
فروش قاچاق برخی 

داروهای لاغری

ــراورده  فـ پــایــش  و  نــظــارت  واحـــد  مسئول 
پزشکی  علوم  دانشگاه  محور  سلامت  های 
خراسان شمالی در خصوص فروش قاچاق 
و  انــدام  تناسب  با  مرتبط  ــای  داروه برخی 
»فخر  دکتر  داد.  هشدار  لاغــری  و  زیبایی 
زارعی« گفت: برخی اقلام دارویی پرمصرف 
و پرطرفدار از قبیل داروهای کاهش دهنده 
آرایشی  اقلام  و  دارو  وزن،  افزایش دهنده  و 
های  فـــراورده  مــو،  رشــد  و  زیبایی  در  موثر 
افزایش دهنده  داروهــای  و  تمرکز  افزایش 
قد، توسط افراد فاقد صلاحیت و به صورت 
این  افزود:  می رسند.وی  فروش  به  قاچاق 
پشتوانه  ــدون  ب پــرطــرفــدار  داروهـــای  نــوع 
می  و  می شود  تبلیغ  مخاطبان  برای  علمی 
و  جانبی  عوارض  ها  آن  مصرف  گفت  توان 
مخرب بر اندام های مختلف بدن می گذارد.

های  گفته  بــه  توجه  بــا  کــرد:  تصریح  وی 
در  تحقیقاتی  بهداشت،  وزارت  مسئولان 
بهشتی  شهید  دانشگاه  غــدد  پژوهشکده 
شده  انجام  لاغــری  مدعی  داروهـــای  روی 
است که نتایج بسیار تکان دهنده ای دارد. 
هیچ  به  تنها  نه  داروهــا  این  کرد:  بیان  وی 
داشتن  دلیل  به  بلکه  نیستند  گیاهی  وجه 
هورمون تیروکسین و ایجاد پرکاری تیروئید 

به صورت مصنوعی باعث لاغری می شوند.
وی تاکید کرد: بعضی از این داروها حاوی 
که  فرشته«  ــرد  »گ نــام  به  هستند  مـــاده ای 
فرد  بی اشتهایی  باعث  و  است  مخدر  نوعی 
می شود.وی ادامه داد: اگر چه ممکن است 
این داروهای غیر مجاز در کوتاه مدت باعث 
تمام  تنها  نه  مدتی  از  بعد  اما  شود  لاغــری 
برمی گردد،  دوباره  رفته  دست  از  که  وزنی 

بلکه ممکن است بیشتر از قبل هم شود.

نشانه های نیاز به مشاوره 
و مداخله در بحران

و  مــشــاوره  به  خــانــواده  یک  نیاز  هــای  نشانه 
شد.کارشناس  اعـــلام  بــحــران  در  مداخله 
دانشگاه  بهداشتی  معاونت  روان  سلامت 
علوم پزشکی خراسان شمالی گفت: در طول 
در  خطر  علایم  باید  بحران  یک  با  مواجهه 
خانواده را جست وجو کنید و این علامت ها 
شامل افکار خودکشی یا رفتار خشونت آمیز، 
ادعای احساس گرفتار شدن یا تهدید به حمله 
به فرد یا جامعه است.»شهین لنگری« افزود: 
ای  مقابله  های  روش  از  افــراد  که  صورتی  در 
ناسازگار مانند مصرف مواد استفاده می کنند، 
نیاز است به متخصص مراجعه کنند.وی گفت: 
استرس  مدیریت  بــرای  مفیدی  راهبردهای 
وجود دارد که ممکن است فرد را مجبور کند 
ارزش های اصلی یا فلسفه زندگی خود را در 
اضافه  دهــد.وی  تغییر  بحرانی  شرایط  نتیجه 
کرد: پی بردن به این که کدام ابزارهای مدیریت 
استرس برای شما بهترین کارایی را دارد می 
که  حالی  در  باشد  طولانی  فرایند  یک  تواند 
و  استرس  مدیریت  بــرای  کاملی  روش  هیچ 
بحران وجود ندارد اما با راهکارهایی می توان 
وقتی  گفت:  داد.وی  انجام  مناسبی  مدیریت 
استرس دارید، فراموشکار، تند مزاج و... می 
شوید، در این شرایط به این  فکر کنید که بیشتر 
چه چیزی توجه شما را به خود جلب می کند.
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