
  طریقه مصرف آلپرازولام
قبل از مصــرف دارو حتمــا اگر ســوالی دارید، از پزشــک 
بپرسید. دارو را درست طبق دستور پزشک مصرف کنید. 
میزان مصرف ممکن است به تدریج بیشتر شود تا  اثربخشی 
دارو مشخص شود. زمانی که آلپرازولام برای مدت زیادی 
مصرف می‌شود، ممکن است اثربخشــی خوبی نداشته 
باشد. اگر اثربخشــی این دارو تغییر کرد، حتما به پزشک 
اطلاع دهید و در صورتی که شرایط بیماری شما تداوم یافت 

یا بدتر شد، با پزشک مشورت کنید.

  عوارض جانبی آلپرازولام
در زمان مصرف آلپرازولام خواب آلودگی، ســرگیجه، 
افزایش ترشــح بزاق یا تغییر در توانایی و میل جنســی 
ممکن است رخ دهد. اگر هر یک از این علایم تداوم یافت 
یا بدتر شد، بلافاصله به پزشک اطلاع دهید.در صورت 
مشاهده هر یک از این عوارض که معمولا به ندرت بروز 

می‌کنند، اما جدی هستند به پزشک مراجعه کنید:
*تغییرات خلقی و روحی، مانند توهم و فکر به خودکشی

* لکنت زبان یا مشکل در تکلم
*از دست دادن هماهنگی

*مشکل در راه رفتن
*مشکل حافظه

  در صورت بروز هر یک از علایم نادر اما جدی زیر 
بلافاصله به پزشک مراجعه کنید:

*زرد شدن چشم ها یا پوست
*تشنج

  علایم واکنش حساسیتی  به آلپرازولام عبارت اند از:
*جوش‌های پوستی

*خارش
*التهاب )به ویژه در صورت، زبان و گلو (

*سرگیجه شدید
*مشکل تنفسی

موارد ذکر شده فهرست کامل عوارض جانبی نیستند. 
در صورتی که متوجه عوارضی شدید که در این فهرست 

به آن‌ها اشاره نشده، به پزشک مراجعه کنید.

  آلپرازولام و بارداری
مصرف آلپرازولام در بارداری بــه دلیل خطرات بالقوه 
آن روی نوزاد متولد نشده، توصیه نمی‌شود. بهتر است 

برای جزئیات بیشتر با پزشک خود مشورت کنید.

  آلپرازولام و شیردهی
آلپرازولام وارد شیر مادر می‌شود و ممکن است تاثیرات 
ناخوشایندی روی نوزاد شیرخوار داشته باشد. بنابراین 

مصرف آن در دوره شیردهی توصیه نمی‌شود.

  اور دوز یا مصرف بیش از اندازه آلپرازولام
اور دوز آلپــرازولام منجــر بــه بــروز علایم جــدی مانند 
بیهوش شدن یا مشکل تنفسی می‌شود. در این شرایط 
بلافاصله بــه اورژانس اطلاع دهید.آن چه بســیار مهم 
است این است که از مصرف خودسرانه داروهایی مانند 
آلپرازولام جدا خودداری کنید و مصرف این دارو حتما 

زیر نظر پزشک باشد.
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بانوان  نکاتی ساده برای سالم 
نگه‌داشتن پوست کودک

فاطمه قاسمی

مترجم

نوزادان به دلیل حساسیت بالای پوستی‌شان همچون 
بزرگ ترها مستعد انواع لک، جوش، التهابات و خشکی 
پوست هســتند. این درحالی اســت که اولویت ما اغلب 
تغذیه و خواب درست کودک است و کمتر به فکر مراقبت 
از پوست و موی او هستیم. نگران نباشید پوست نوزاد با 
زندگی خارج از رحم سازگار است و بیشتر عارضه‌های 
پوستی به مرور زمان از بین می‌روند. با رعایت نکاتی که 
در این مطلب به آن اشاره خواهیم کرد نوزادتان را از این 

مشکلات پوستی محافظت کنید:

 در انتخاب محصولات مراقبتی پوست دقت کنید 

در ماه اول چندان نیازی به استفاده از لوسیون یا کرم نوزاد 
ندارید. اما به ‌محض مصــرف آن، بهتر اســت از محصولات 
مخصــوص کــودک اســتفاده کنیــد. محصــولات تولیــد 
شــده مخصوص بــزرگ ســالان معمولا حــاوی رنــگ، بو و 
پاک‌کننده‌هایی اســت که برای پوست نوزاد مضر هستند. 
توصیه می‌شود از پودرهای کودک یا تالک استفاده نکنید 
چون ممکن است باعث مشکلات ریوی در او شود. در صورت 
استفاده مراقب باشید آن را از صورت کودک دور نگه‌دارید. 

 حمام بیش از حد ممنوع! 

نــوزادان تا حــدود یــک ماهگی نیــازی به حمــام کامل 
روزانه ندارند. طی چنــد هفته اول تمیزکــردن با روش 
حمام اسفنجی و فقط شستن ناحیه پوشک کافی است. 
آب  را با داخــل مچ دســت‌تان امتحان کنید تــا از دمای 
مناسب‌اش خاطرجمع شوید. تا پیش از یک‌سالگی، می 
توانیم نوزادان را هر 23 روز یک بار حمام کنیم. با شست 
وشوی بیش از حد، چربی‌های طبیعی محافظ پوست از 
بین می‌روند و پوست خشک می‌شود. تمیز کردن چین 
و چروک‌های گردن و بــازوی کودک را فراموش نکنید. 
لوســیون را در حالی‌که بدن کودک هنوز مرطوب است 
اســتفاده کنید و به جای کشــیدن حوله روی  پوســت با 

گذاشتن و برداشتن، بدنش را خشک کنید.

 از التهاب ناشی از پوشک پیشگیری کنید

پوشک مرطوب و کثیف، پوســت نوزاد را تحریک میکند و 
باعث ســوختگی و التهاب در برخی از نواحی پای کودک 
و بی‌قــراری او می‌شــود. بــرای پیشــگیری از ایــن عارضه 
در فاصله زمانــی کوتاه، پوشــک او را بررســی و در صورت 
نیاز تعویض کنید. نواحی کــه در تماس با پوشــک بوده را 
با پاک‌کننده‌های ملایم و آب بشــویید. درصورتی که این 
نواحی بسیار ملتهب باشد بدون مالش و فقط با جریان آب 
شست وشو دهید. قبل از دوباره پوشک کردن، اجازه دهید 
بدن کودک کاملا هوا بخورد و خشــک شــود. در روز چند 
دفعه نوزاد را برای مدت زمان کوتاه بدون پوشک رها کنید. 

 از شوینده‌های معطر و رنگی استفاده نکنید

از مواد شــوینده ملایم مخصــوص نوزادان برای شســتن 
لباس‌های نوزاد، عروســک‌ها، پتــو و ملحفه و هــر آن چه 
پوست کودک با آن‌ها در تماس است استفاده کنید. رعایت 
این نکته حتی شــامل لباس مادر و پدر هم می‌شود چون 
نوزاد را در آغوش می‌گیرند. به این‌ترتیب احتمال ایجاد هر 

تحریک یا خارش پوستی را در او کاهش می‌دهید.
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قرص زاناکس چه عوارضی دارد؟
این دارو باعث آرامش می شود اما مصرف زیاد و خودسرانه آن می تواند عواقب بدی داشته باشد
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احساس سیری
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تقويت قلب

کمک به رشد بهینه‌ ماهیچه ‌ها

منبع مواد معدنی

چرا همیشه گرسنه‌ایم؟
 ۱۰ دلیل پزشکی برای پاسخ 

به این سوال مهم زندگی روزمره

ما اغلــب بــدون این کــه فعالیــت خاصــی انجام 
دهیم گرسنه هستیم و شاید این گرسنگی برای 
خودمان هم خســته کننده باشــد و طعــم‌ غذاها 
را برای ما تکــراری کند. در این مطلب شــما را با 
شــرایط‌ پزشــکی که موجب احســاس گرسنگی 

می‌شوند، آشنا می‌کنیم.

1- استرس

وقتی اســترس داریــم دو چنــدان آب و ویتامین 
می‌ســوزانیم. این شــرایط برای احساس خشم 

وجود دارد که ما را به شدت گرسنه می‌کند.

 2- افسردگی

کســانی که دچار افسردگی هســتند، بدن‌شان 
بیش از حد ویتامیــن می‌ســوزاند و در واقع بدن 
دچار سوء ویتامین و ضعف می‌شود. بدن در این 
شرایط اعلام گرسنگی می‌کند که در واقع اعلام 

کمبود ویتامین است نه کمبود کربوهیدرات.‌

‌۳-تیروئید پرکار

کســانی که تیروئید پرکار دارنــد در واقع بیش از 
حد طبیعی کالری می‌ســوزانند. ایــن بیماری با 

قرص قابل کنترل است.

 ۴-چاقی

 خــوردن غذاهای زیــاد می‌تواند موجــب اضافه 
وزن شــود. ولی همین موضوع می‌تواند موجب 

گرسنگی همیشگی نیز در ما بشود.

 ۵- اُفت قند خون

دلایــل بســیاری موجــب اُفــت قنــد خــون در ما 
می‌شــود که در این شــرایط معده پیام گرسنگی 

به مغز می‌فرستد.

 ۶- دیابت

هر دو نوع دیابت این حالت کمبود قند را در بدن 
ایجاد می‌کنند. در واقع کسانی که دیابت دارند 
نباید خود را در معرض گرســنگی طولانی مدت 

قرار دهند چون مشکل ساز خواهد بود.

 ۷- قاعدگی

تغییــرات هورمونــی در ایــن دوره‌، احســاس 
گرسنگی و میل شدید به شیرینی  ایجاد می‌کند.

 ۸- دارو

برخی داروها که برای درمان بیماری‌های آلرژی 
و لوپوس مصرف می‌کنیم، احساس گرسنگی را 

در ما پدید می‌آورند.

 ۹- کم آبی

حتی اگر فقط گرسنه باشــید امکانش هست که با 
آب میوه و آب، گرسنگی تا حد زیادی جبران شود. 
در واقع گرسنگی یکی از عوارض کم آبی بدن است.

۱۰- کم خوابی

اگر در روز کمتر از هفت ساعت خوابیده باشید دچار 
کم خوابی هستید. این شرایط تنظیمات هورمون‌ها 
برای اندازه‌گیری گرسنگی را به هم می‌زنند و بیش 
از اندازه‌ واقعی به مغز، پیام گرسنه بودن می‌فرستند.

منبع:ایرنا

تغذیه

 تشــخیص بیماری کووید ۱۹ از آنفلوآنزا بدون انجام 
تســت، تقریبا غیرممکن اســت زیــرا ایــن دو بیماری 
علایم مشــابهی دارند که بیمــار را به انجــام آزمایش 
ملزم می‌سازد. از طرفی به گفته پزشکان احتمال این 
که فرد به طور همزمــان به هر دو ویروس آلوده شــود 
وجود دارد. بنابراین تفاوت‌های بسیار ناچیز و گاهی 
غیرقابــل تفکیک ایــن دو بیماری باعث می‌شــود که 
همزمان با آغاز فصل شیوع آنفلوآنزا انجام تست‌های 
تشخیصی اهمیت بیشــتری پیدا کند. در ادامه چند 
نکته که باعث می‌شــود بهتر این دو را از هم تشخیص 

دهیم با هم مرور می‌کنیم.
*علایمی چون بدن‌درد، گلو‌درد، تب، ســرفه، تنگی 
نفس، احساس خستگی و سردرد از جمله نشانه‌های 
مشــترک میان ایــن دو بیماری به حســاب مــی آیند. 
هرچند که در برخــی از علایم با یکدیگــر تفاوت‌های 

اندکی دارند.
*یکــی از تفاوت‌های میــان دو بیمــاری کووید ۱۹ و 
آنفلوآنزا این است که افراد مبتلا به آنفلوآنزا معمولا در 

هفته نخست بیماری بیشتر احساس کسالت دارند. 
در مبتلایان به کووید ۱۹ افراد ممکن اســت در هفته 
دوم یا ســوم بیماری بیشتر احساس کســالت داشته 
باشــند و برای مدت زمان طولانی‌تری هم بیماری را 

تجربه می‌کنند.
*تفاوت دیگر این اســت که بیمــاری کووید ۱۹ بیش 
از آنفلوآنزا موجب از بین رفتن حس بویایی و چشایی 
می‌شــود. هرچنــد همــه افــراد ایــن علایــم را تجربه 
نمی‌کننــد و به همین دلیل این نشــانه، روشــی قابل 

اعتماد برای تشخیص این دو بیماری نیست.
*دوره نهفتگــی بیمــاری آنفلوآنــزا کوتاه‌تر اســت به 
این مفهوم کــه فرد در مدت یک تا چهار روز احســاس 
بیمــاری می‌کند هــر چند در افــراد آلوده بــه ویروس 
کرونا دو تا ۱۴ روز طول می‌کشــد تا علایم عفونت در 

بدن بیمار ظاهر شود.
*هر دو ویــروس آنفلوآنــزا و کرونا از طریق ترشــحات 
بینــی و دهــان منتقــل مــی شــود. هــر دوی ایــن 
ویروس‌ها می‌توانند پیش از آگاهی پیدا کردن فرد از 

بیماری خود به دیگران سرایت پیدا کنند.
*به طــور میانگیــن بیمــاری کووید ۱۹ مســری‌تر از 
آنفلوآنزاســت. هرچنــد بســیاری از افــراد آلــوده بــه 
ویروس کرونــا، آن را به کســی منتقل نمــی کنند اما 
تعداد کمی از مبتلایان به کووید 19 و دارای علایم، 
برای آلوده کردن عده زیــادی در محیط زندگی خود 
کافی هســتند و این ویژگیِ انتقال سریع، در ویروس 

کرونا به مراتب بیشتر از ویروس آنفلوآنزاست.
*در حالی که امروزه برای برخی از نسخه‌های ویروس 
آنفلوآنزا واکســن وجــود دارد اما هنوز بــرای بیماری 
کوویــد-۱۹ واکســنی کشــف نشــده اســت هرچند 
محققان در حال انجام تحقیقات نهایی روی چندین 

واکسن هستند.
منبع: برنا

تاثیر کرونا بر کوتاهی قد کودکان

 مطالعات علمی انجام شــده نشــان می‌دهــد درصد قابل 
توجهــی از بچه‌ها قد مناســبی ندارند در حالی کــه با رژیم 
غذایی و ســبک زندگــی متفاوت مــی توانند قــد بلندتری 
داشــته باشــند. والدین عموما نمی‌دانند چطــور به تغذیه 
کودک خود رسیدگی کنند و معمولا بعد از بلوغ فرزندشان 

نیز فکر می‌کنند که رشد متوقف شده است.

سن قد کشیدن کودکان

در حالــی که پســران از نظــر علمی تــا ۲۱ یا ۲۲ ســالگی و 
دختران تا ۱۸ ســالگی قد می‌کشــند و حتــی گاهی تا ۲۵ 
سالگی قد کشیدن با سرعت کمتری ادامه می یابد ،از این 
فرصت برای رشد و قد کشیدن باید استفاده کرد. با توجه به 
این که پسربچه‌ها اگر بالغ شوند به رشدشان لطمه‌ای وارد 
نمی‌شــود اما دختر‌ها پس از بلوغ ۴ تا ۵ سال زمان دارند تا 
رشد متوقف شود به همین دلیل باید به گونه‌ای تغذیه شوند 
که به سرعت بالغ نشوند و از زمان قد کشیدن استفاده کنند.

تاثیر کرونا بر قد  

در شرایط جدید ناشی از دوران کرونا ، بچه‌ها اغلب خیلی 
دیر می‌خوابند در حالی که هورمون رشــد در اوایل شب به 
حداکثر می‌رسد و زمانی باعث قد کشیدن می‌شود که بچه 
خواب باشد، اما در این شرایط هورمون رشد باعث می‌شود 
که به جای قد کشیدن چاق شوند. همچنین دیر بیدار شدن 
و خوردن وعده‌های غذایی اشــتباه به جــای صبحانه نیز از 
دلایل دیگر است. در ضمن به دلیل شیوع کرونا و مشکلات 
اقتصادی، بسیاری از خانواده‌ها مصرف سبزیجات و میوه‌ها 

را کاهش داده‌اند و همین موضوع آسیب‌زننده است.
منبع: ایسنا

تازه ها

قرص آلپرازولام یا زاناکس یکی 
از داروهای پر مصرف در کشور پزشکی

ماســت که افراد زیادی بدون 
و  پزشــک  بــا  مشــورت 
خودسرانه  آن را مصرف می‌کنند. این دارو برای 
درمان اضطــراب و اختلالات پانیــک یا اختلال 
هراس مصــرف می‌شــود. نــام تجاری ایــن دارو 
زاناکــس اســت و بــه گروهــی از داروهــا بــه نــام 
بنزودیازپین‌ها تعلق دارد که روی مغز و اعصاب 
اثر می‌گذارنــد تا فرد احســاس آرامش کند.این 
دارو ممکن است گاهی باعث اعتیاد شود به ویژه 
اگر بــرای مدت طولانــی و به طــور منظم مصرف 
شــده باشــد، پس حتما برای مصرف ایــن دارو با 
پزشک مشورت کنید و از عوارض آن آگاه باشید.  

چند سرنخ احتمالی برای تشخیص کرونا از آنفلوآنزا

حفظ سلامت دستگاه عصبی

پیشگیری از کم خونی

بهبود متابولیسم )سوخت و ساز(

کمک به گوارش

بهبود قوه‌ بینایی

حفظ سلامت پوست

تقويت موها

تقویت دندان ‌ها

پیشگیری از پوکی استخوان

بهبود وضعیت مغز

خواص شير و خرما


