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آیا کمبود منیزیم داریم؟آیا کمبود منیزیم داریم؟
امیـر مقدم| منیزیـم جـزو موادمعدنی بسـیار مهـم در بدن 

کنـش بیوشـیمیایی مشـارکت  اسـت و در سـیصد وا
تی  دارد و کمبـودش در بـدن می توانـد مشـکلا

جدی برای سـلامتی ایجـاد کند. ازطرفی، مصرف 
بیش ازاندازه آن هم ممکن است آسیب رسان 
یـن  ا سـت که  یـن خیلـی مهـم ا ا بر . بنا شـد با
مکمـل را سـرخود مصـرف نکنیـم. ازایـن رو لازم 
است اطلاعاتمان را درباره این ریزمغذی و آثار 

مثبـت و منفـی مصـرف مکمـل آن بیشـتر کنیـم.

9900درصددرصد
برآوردهای نظام سلامت نشان می دهد حدود 90درصد 

افراد کمبود منیزیم دارند.

    کارکردهـای مهم منیزیم در بدن       
   منیزیلم در جلوگیلری از تجملع کلسلیم در بافلت سلرخرگ ها و درنتیجله سلامت 

قللب و علروق نقلش مهملی دارد.
D به جلذب بیشلتر کلسلیم و درنتیجله سلامت     منیزیلم با افزایلش تأثیلر ویتامیلن 

اسلتخوان ها کملک زیلادی می کنلد.
   منیزیلم در تولیلد انلرژی، سلم زدایی، فعالیلت عضلات و اعصلاب، هضلم پروتئیلن، 
کربوهیلدرات و چربلی و همچنیلن عملکلرد انتقال دهنده هلای عصبلی ماننلد 

سلروتونین نیلز نقلش دارد.

   افراد در معرض خطر     
کمبلود منیزیلم بیشلتر در ملردان بیلش از هفتادسلال و دختلران و پسلران نوجلوان 

دیلده می شلود.

   میـزان منیزیم لازم روزانه    

منیزیم روزانهسن

۳0 میلی گرمکودکان کمتر از شش ماهه

۸0 میلی گرمکـودکان هفت ماهه تا سه ساله

۱۳0 میلی گرمکودکان چهار تا هشت ساله

۲۴0 میلی گرمافراد  نُه تا سیزده ساله

۴۲0 میلی گرمپسران و مردان بیش از چهارده سال

۳۲0 میلی گرمدختران و زنان بیش از چهارده سال

    علت هـای کمبود منیزیم در بدن   
ک و درنتیجله کاهلش آن در موادغذایلی     کاهلش میلزان منیزیلم موجلود در خلا

دریافتلی روزانله
   افزایلش مصرف قنلد و کافئین

   اسلتفاده از فلورایلد و کللر در آب لوله کشلی که سلبب ترکیلب ایلن ملواد با منیزیلم 
و ازبین رفتلن آن می شلود

   اسلترس زیاد روزانه

   نشـانه های کمبود منیزیم      
    خسـتگی     ضعف
گز در دسـت و پا    سردرد    بی حسـی و گز
   حالـت تهـوع    تغییـرات خلقـی
   اضطـراب و افسـردگی    انقبـاض و گرفتگـی عضلانی
   تشـنج    ریتـم غیرطبیعـی قلب
    فشـارخون بالا    گرفتگـی عـروق کرونر قلب
   بـروز مشـکلات هورمونـی در زنـان    کم خوابـی و مشـکلات خواب

   کاهش اشـتها

راهکارهای تأمین منیزیم
   خوردن غذاهای سرشـار از منیزیم مانند:    

   شـکلات تلخ    موز
   آووکادو    بـادام و تخمه کدو
   اسـفناج و بـرگ چغنـدر    انجیـر
   لبنیـات ماننـد ماسـت    انـواع ماهی مانند سـالمون

   مصرف مکمل     
با نظر پزشک باید مصرف شود. معمولا مکمل های منیزیم به شکل های آسپارتات، 

کتات و کلرید بهتر در بدن جذب می شوند و اثربخشی دارند. سیترات، لا
     شـکل های مختلف مکمل منیزیم      

مکملل منیزیم به صورت کپسلول، قرص جوشلان، نوشلیدنی های منیزیم دار و پودر 
منیزیم در بازار عرضه می شلود.

گاهی رسـانی  رسـانه ها و هشـدارهای وزارت بهداشـت، درمـان  یفیـان| خانه تکانـی، حـال و هـوای غالـب ایـن روزهـا در بیشـتر خانه هـای ایرانـی اسـت. متأسـفانه بـا وجـود آ الهـام ظر

و آمـوزش پزشـکی کشـور دربـاره رعایـت خطـرات در نظـر نگرفتـن مـوارد ایمنـی هنـگام اسـتفاده از شـوینده ها، هرسـال در ایـن ایـام بـا افزایـش آمـار مسـمومیت ها و حـوادث مرتبـط بـا 
گاهانـه از شـوینده ها روبـه رو هسـتیم. مطابـق آمـاری کـه اسـفند سـال گذشـته رئیـس اداره نظـارت بـر فراورده هـای بهداشـتی سـازمان غـذا و دارو اعـام کـرده، ۱۶درصـد از کل  اسـتفاده ناآ
مسـمومیت بـا مـواد شـیمیایی، مربـوط بـه شـوینده های خانگـی اسـت و همچنیـن میـزان مسـمومیت بـا شـوینده ها طـی سـال های اخیـر روند افزایشـی داشـته اسـت. بـا توجه بـه اهمیت 

ایـن موضـوع امـروز می خواهیـم نگاهـی بـه برخـی بایدهـا و نبایدهـای ایـن مـواد بیندازیـم. بـا مـاه همـراه باشـید.

مهارت آموزی با قصه گویی  و داستانمهارت آموزی با قصه گویی  و داستان

متین نــژاد| »پوریللا از خللواب بیللدار می شللود و مامللان و بابللا را صللدا می زنللد، امللا وقتی کلله 

جوابللی نمی شللنود، یللادش می افتللد کلله مامان بللزرگ مریللض شللده و مامللان بللرای 
نگهللداری از او بلله شهرسللتان رفتلله اسللت. بابللا هللم مثللل هللر روز رفتلله اسللت سللر کار. 
مثللل اینکلله پوریللا امللروز در خانلله تنهاسللت! حللالا او بایللد چلله کار کنللد؟ خللوب معلللوم 
اسللت، دسللت و صورتللش را می شللوید و پشللت میللز می نشللیند تللا صبحانلله ای را کلله بابللا 
کللت شللیر از دسللتش می افتللد، هملله   گهللان پا برایللش آمللاده کللرده اسللت، بخللورد. امللا نا
شللیرها روی زمیللن می ریللزد و آشللپزخانه کثیللف می شللود. ای وای! پسللرک تنللدی 
مللی دود سللمت گوشللی تللا بلله یللک نفللر زنللگ بزنللد. بابللا گفتلله فقللط زمانللی بلله مللن زنللگ 

بللزن کلله کارت خیلللی واجللب بللود.«
معمللولا مللا عللادت نداریللم در ایللن سللتون کتللاب داسللتان معرفللی کنیللم، ولللی گاهللی 
کتاب هللای قصلله و داسللتان  بسللیار آموزنده تللر از کتاب هللای آموزشللی عمللل می کننللد، 
به ویللژه در حللوزه کللودکان، بللرای همیللن می خواهیللم ایللن هفتلله کتللاب »فقللط یکبللار 
می توانللم زنللگ بزنللم« نوشللته مرجللان ظریفللی را بلله شللما پیشللنهاد کنیللم؛ کتابللی کلله 

بخشللی از آن را در ابتللدای متللن خواندیللد.   
نویسنده در این کتاب با استفاده از قالب داستان و آموزش غیرمستقیم مهارت های 
زیللادی را بلله بچه هللا آمللوزش می دهللد کلله بللرای داشللتن یللک زندگللی سللالم و طبیعللی 
بلله آن نیللاز دارنللد. مهارت هایللی ماننللد مهللارت مدیریللت بحللران، خودمراقبتللی، 
مهارت هللای فللردی و اجتماعی، رویارویی بللا تنهایی و خودبللاوری. همچنین کودک 
بللا خوانللدن ایللن داسللتان بللا مشللاغلی ماننللد آتش نشللان، پلیللس و دکتللر اورژانللس و ۳ 

شماره   تماس مهم برای موقعیت های 
اضطللراری نیللز آشللنا می شللود، بللدون 
آنکلله نیللاز باشللد والدیللن دراین بللاره بلله 

او بکللن و نکللن کننللد.

نویسـنده: مرجـان ظریفی
نشر: مهرک

تعداد صفحـات: 24صفحه
قیمـت: 94.000تومان

 
کتاب باز

قانلون کللی ایلن اسلت که در هنلگام نظافلت 
ج  و به ویژه در ایلام خانه تکانی خاقیت به خر
هلا  کثیفی  یلی با  و ر یا و ر ر  . یعنلی د هیلد ند
و لکه هلای سرسلخت سلعی نکنیلد به هلوای 
افزایلش قلدرت تأثیرگلذاری شلوینده ها آن هلا 
را با یکدیگلر ترکیلب کنیلد. حتملا قبلل از مصرف راهنمای شلوینده 
را مطالعله و طبق دسلتور عملل کنید. به طور ویژه فراملوش نکنید 
که ترکیلب کردن بعضی ملواد نتایجی فاجعه بلار به همراه خواهند 
داشلت. از آنجایلی که در ترکیلب اغللب ملواد شلوینده کللر بله کار 
ملی رود، ترکیلب کلردن آن هلا منجلر بله آزاد شلدن گاز کللر می شلود. 
ایلن گاز بسلیار سلوزاننده اسلت و باعلث تنگلی نفلس، اسپاسلم 
تنفسلی و حتلی ملرگ می شلود. حتلی ملواد طبیعلی ماننلد سلرکه 
و جوش شلیرین را نیلز با یکدیگلر ترکیلب نکنیلد. به طلور ویلژه مواد 

زیلر را با هلم ترکیلب نکنیلد.

اینکله صرفلا دو ملاده مختللف را با هلم ترکیلب نکنیلد کافی نیسلت. دقلت کنیلد که حتی دو ماده 
مشلابه با کاربلرد یکسلان یا حتلی ملوادی با کاربلرد یکسلان وللی از چنلد برنلد مختلف را هلم نباید 

با یکدیگلر ترکیلب کنیلد از جملله مواد زیر:
ک کن ها با یکدیگـر      انـواع جرم گیرهـا با یکدیگر      انـواع شیشـه پا

      انـواع چاه بازکن هـا   

ابتلدا در نلور کافی، برچسلب روی بسلته بندی را مطالعه و سلپس مصلرف کنید.
 محلول هایلی را که اللکل دارند کنار شلعله ی آتلش نگذارید.

 حیلن کار کلودکان را با ایلن ترکیبات تنهلا نگذارید.
 زملان اسلتفاده را تا حد امکان کوتلاه کنید.

 از ملواد با غلظلت بالا اسلتفاده نکنید.
 در فضلای بسلته از شلوینده ها اسلتفاده نکنید.

اتملام  ز  تا سلاعتی پلس ا  درهلا و پنجره هلا را هنلگام اسلتفاده و 
شست وشلو بلاز و تهویه ها را روشلن بگذارید.

 به عنلوان جایگزیلن از شلوینده هایی که آسلیب کمتلری 
دارنلد ماننلد پودرهای شلوینده آنزیم دار اسلتفاده کنید.

تنفلس گاز کللر، تملاس پوسلت با ترکیبلات شلوینده اسلیدی 
یا قلیایی یا بلعیدنشان، می تواند موجب مسمومیت های 
یلر برخلی از عائلم ایلن  خفیلف تا شلدید شلود. ملوارد ز

مسلمومیت ها هسلتند:
 ، بینـی( ، گلـو و  یـک غشـاهای مخاطـی )چشـم ها تحر
یـزش بینـی،  ر، آب ر تنگـی نفـس، بی تابـی، درد قفسـه سـینه، سـرفه های مکـر
یـزش چشـم ها، تـورم صـورت و لب هـا، تهـوع و اسـتفراغ، اسـتفراغ خونـی،  آب ر
خون در مدفوع، درد شـکمی یا ناراحتی معده، اسـهال، سـردرد، سوزش، خارش 
و قرمـزی پوسـت، درد، التهـاب، تـورم و تـاول پوسـتی، سـوختگی، پایین آمـدن 

فشـار خـون و ضربـان قلـب.

دور کردن فرد مسلموم شلده از محیط
باز کلردن در و پنجره هلا و قلرار دادن 

فرد مسلموم شلده در معرض هوای آزاد
قیقله  د  ۲0 تلا   ۱ 0 سلت کم  م د للر ه و د ب سلا آ شلو بلا  و  شست 

در مسلمومیت های پوستی
در موارد تماس شوینده با چشم ها: از بین بردن منبع مسمومیت 
و در ادامله شسلتن چشلم ها بلا آب فلراوان )از هیلچ ملاده دیگلری 

اسلتفاده نکنید(
ی  ر ا د د خلو د و  ر سلر بخلو ز  ه ا د سلتفا ا

از صحبت کردن
کز درمانی در صورت وجود  مراجعله به مرا
عامت های تحریک تنفسی یا سوزش آزاردهنده 

پوست

نظافت بدون خسارت
  چگونه در خانه تکانی های عید به مسمومیت های ناشی از مواد شوینده دچار نشویم؟   

شوینده ها 
را با یکدیگـر 
ترکیـب نکنید

باورهای اشـتباه 
در مسـمومیت 
با شـوینده ها

مواد مشابه را 
هم ترکیب 

نکنید

نکات مهم 
هنـگام کار با 
شوینده ها

نکات مهم 
هنـگام خرید 

شوینده ها

هنگام اسـتفاده 
از شوینده ها 
چی بپوشـیم؟

مایـع سـفیدکننده و پودر 
یا مایع هـای شست وشـوی لباس

ک کننده  مایـع سـفیدکننده و محلول هـای پا
شیشه و گاز

مایـع سـفیدکننده )وایتکـس( و الکل
ک مایـع سـفیدکننده و آمونیا

مایع سـفیدکننده و سـرکه
مایع سـفیدکننده و جوش شـیرین

سـرکه و جوش شیرین
مایع سـفیدکننده و انـواع جرم گیر
مایـع سـفیدکننده و محصولات 

ضدزنگ

ب 
رکی

ت
ید

کن
ن

ب  نتخلا ا ا  تلی ر لا محصو
کنیلد که در آن هلا دارای 
قفل محافظ کودک است.
مطمئلن  نلی که  ا میز به 
هسلتید مصلرف می کنیلد، 
خریلداری کنیلد و از خریلد 

بیلش از نیاز بپرهیزیلد.

عائم 
مسـمومیت 

با مواد شـوینده

اقدامات 
اورژانسـی هنگام 

مسـمومیت

مرکز اورژانس 115
مرکز اطلاع رسـانی داروها 

و سـموم با شماره 
190

بـا کجا تماس 
بگیریم؟

 شلوینده ها را در ظرف هلای اصللی خلود، که به طلور واضح برچسلب 
خورده اند نگهلداری کنید.

 هرگلز شلوینده ها را در کابینت هایی که در آن ها مواد غذایی یا داروها 
را نگهلداری می کنید، قلرار ندهید.

هلا نمی رسلد  آن  هلا که دسلت کلودکان به  لای کابینت  ا در طبقلات بلا  شلوینده ها ر
یا کابینت هایلی که قفلل می شلوند نگهلداری کنید.

 هرگلز شلوینده ها یا سلموم را در یخچال نگهلداری نکنید.
 زیلر سلینک آشلپزخانه یا حملام به راحتی برای کودکان قابل دسترسلی هسلتند.

کی )مثلل بطری نوشلابه( نگه ندارید.  هرگلز ایلن فراورده ها را در ظروف ملواد خورا
 قبلل از دور انداختلن ظلروف حاوی مواد شلیمیایی و شلوینده، آن ها را آبکشلی کنید. 

نکات مهم 
برای نگهداری 

شوینده ها

ماسک دو لایه
یـا پارچه نم دار

دستکش لاسـتیکی
پیراهـن آسـتین بلند

شـلوار بلند
دمپایی جلوبسـته

عینـک محافظ

به سلرعت دهان کودک را شست وشلو دهید.
هیلچ ماده ای حتی آب یا شلیر بله او نخورانید.

هرگلز او را وادار به اسلتفراغ نکنید.
سلریعا با اورژانس تملاس بگیرید.

کسانی که بیماری هایی مثل 
للرژی دارنلد، یا افلرادی  آ آسلم یا 
یه هایشلان حسلاس اسلت،  که ر
ننلد  یی ما ها ه  یند شلو ز  گلز ا هر
سلفیدکننده ها، جوهرنملک یا هر 
ی  ا ی بلر یگلر ک د ه محلر یند شلو

شست و شلو اسلتفاده نکنند.

گر کودک ماده   ا
شـوینده ای را بلعیـد چه کنیم؟

حسـاس ها بخوانند

نکته
للی  سلک تنفسلی معمو ما
هیلچ گاه نمی توانلد به طلور 
کاملل جلو بخلارات متصاعد 
شلده از شلوینده ها و ملواد 
شلیمیایی را بگیلرد و نبایلد 
به صلرف داشلتن ماسلک، 
خود را در معرض استنشاق 
بخارات مواد شلیمیایی قرار 

دهیلد.
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مصــرف شــیر: ایللن توصیلله علمللی نیسللت. اسللتفاده از شللیر 
ه  سللتگا ه د مللد د آ جللو و ی به  ها سللیب  آ ز  نللد ا ا تو نمی 

تنفسللی بکاهللد.
مصــرف روغــن: برخللی با هللدف القللای اسللتفراغ توصیلله 
به مصللرف روغللن می کننللد که ایللن مللورد نیللز کامللا اشللتباه 

اسللت و ممکللن اسللت وضعیللت را بدتللر کنللد.

مصــرف آبلیمــو: برخللی معتقدنللد مصللرف 
د  ثللرات مللوا ز مسللمومیت ا بلیمللو بعللد ا آ
کنللد،  ویللی را خنثللی می  شللیمیایی یا دار
بلیمللو  آ کلله کامللا غلللط اسللت و  در حالی 
که یک ماده اسللیدی اسللت می تواند سبب 

مشللکات دیگللری نیللز  بشللود.

مصــرف آب نمــک: بللاور برخللی ایللن اسللت که آب نمللک غلیللظ 
سللبب می شللود فللرد مسللموم القللای اسللتفراغ پیللدا کنللد و مللواد 
شللیمیایی را بازگردانللد، امللا ایللن بللاور صحیللح نیسللت، زیللرا 
گللر غلظللت بللالای نمللک در ترکیللب با مللواد سللمی به آن هللا  ا
لات الکترولیتللی و خطرهللای  آسللیب نزنللد فللرد را دچللار اختللا

جسللمانی می کنللد.


