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نکته
روز

جنگ با میکروب‌ها با شستن دست‌هاجنگ با میکروب‌ها با شستن دست‌ها

شادفر

شست وشـوی مرتب و صحیح دسـت ها می تواند به پیشـگیری از بیماری های 
ویروسـی کمـک زیـادی کنـد. به همیـن دلیـل آمـوزش شسـتن درسـت دسـت ها 
به کـودکان و حتـی بزرگ سـالان اهمیـت زیـادی دارد. بهتـر اسـت پیـش از شـروع 
شست وشـو، انگشـتر یا سـاعت مچـی خـود را درآوریـد، سـپس آسـتین ها را بـالا 
بزنیـد و فشـار و دمای آب را تنظیـم کنید. در حالی که دسـت ها را به سـمت پایین 
سـرازیر گرفته ایـد آن هـا را خیـس کنیـد تـا آب به طرف نوک انگشـتان جاری شـود. 

پـس از آن مراحـل زیر را انجـام دهید.
۱   مقدار ۱۰-۵ سی سـی صابـون مایـع در کـف دسـت ها بریزیـد و دسـت ها را به هم 

بمالیـد تا کامـل کف کند.
2   شسـتن دسـت را با حرکت مالشـی و دورانـی آغاز کنید.

کـف دسـت راسـت را کامـل به پشـت دسـت چـپ و برعکـس بکشـید به طـوری  3
که انگشـتان بیـن هم قـرار بگیرند.

کـف دسـت ها را روی یکدیگـر مالـش بدهیـد تا انگشـتان بیـن هـم قـرار بگیرنـد  4
و کامل تمیز شـوند.

انگشـتان دسـت راسـت را در کـف دسـت چـپ به طوری کـه انگشـتان دو دسـت  5
به حالـت قفـل شـده در هـم قـرار گیرنـد، قرار دهیـد و با فشـار بشـویید. ایـن کار را برای 

دسـت دیگر هـم انجام دهید.
با کف دسـت چپ انگشـت شست دست راسـت و برعکس را به صورت چرخشی  6

کامل بشـویید.
نـوک انگشـتان یـک دسـت را در کـف دسـت دیگـر فشـرده و بـا حرکـت چرخشـی  7

کامل شست وشـو دهید.
دسـت ها و مچ را کامل آبکشـی کنید. 8

دسـت ها را با دسـتمال کاغـذی کامل خشـک کنید و با همان دسـتمال کاغذی  9
شـیر آب را ببندید.

از بسـتن شـیر آب با دسـت خـودداری کنیـد، زیـرا سـبب آلـوده شـدن دوبـاره  10
دست ها می شود.

زمان اسـتاندارد برای شست وشـوی صحیح دسـت ها یک دقیقه اسـت. 11
در صورتـی که دسـت هایتان آلودگـی قابـل رؤیتـی نداشـته باشـد، می توانیـد  12
بـدون شست وشـو با صابـون و فقـط با اسـتفاده از مقـداری مایـع ضدعفونـی دسـت 

مراحل بـالا را انجام دهید.
زمـان اسـتاندارد نظافت دسـت ها با محلـول ضدعفونی کننده ۳۰ ثانیه اسـت. 13

  چه موقع دسـت ها را بشوییم؟     

   پیش از:   
  خوردن یا آشـامیدن

  گذاشـتن یا برداشـتن لنزهای تماسـی
  دسـت زدن به زخم یا خراش

   پس از:    
  رفتن به دست شـویی

  عطسـه و سرفه کردن
  تعویـض پوشـک بچه

  حمل پسـماند
  نظافـت حیـوان خانگی

همه آنچه برای فرزندداری باید بدانیمهمه آنچه برای فرزندداری باید بدانیم

امیرمقدم

 تربیت فرزند یکی از سخت ترین مسئولیت‌هایی است که ما در جایگاه والد برعهده 
داریـم، ازایـن رو طبیعـی اسـت که خیلـی پیش تـر از تولـد فرزندمـان هـم به دنبـال 
گیـری اصـول آن باشـیم و خـود را بـرای همه رفتارهـای او آمـاده کنیم. بـرای نمونه  فرا
بایـد بدانیـم با کودکـی که از لجبـازی کـردن بـرای به کرسی نشـاندن حرفـش اسـتفاده 
گـر کودکمـان زیـاد بهانـه می گیـرد و گریـه می کنـد،  می کنـد، چگونـه بایـد رفتـار کنیـم یا ا

چگونـه او را آرام کنیم.
بنابرایـن، اینکـه فقـط توقـع داشته باشـیم فرزندمـان آرام، مـودب، گوش حرف کـن، 
درس خـوان و اجتماعـی باشـد و خودمـان کاری نکنیـم، امـری غیرممکـن و در حـد 
رؤیاسـت، زیـرا هیچ کودکـی به خـودی خـود مهارت هـای لازم بـرای زندگـی شـخصی 
و تبدیـل شـدن به موجـودی اجتماعـی را نمی دانـد و بایـد آن را در سـایه زندگـی 

با والدیـن آرام آرام فـرا بگیـرد.
به نظـر روان شناسـان حـوزه کودک و نوجوان، از بین ده ها کاری که بـرای این منظور 
می توانیـم انجـام بدهیـم، شـرکت در کلاس هـای آموزشـی و مطالعـه کتاب هـای 
روان شناسـی و تربیـت فرزنـد بهتریـن راهـکار اسـت. خوشـبختانه کتاب هـا منابعـی 
در دسـترس تر هسـتند و از آنجایـی که در ایـن زمینـه پژوهش هـای زیـادی انجـام 
شـده و کتاب‌هـای مختلفـی نوشته شده اسـت، می تـوان به سـرعت پاسـخی فـوری 
به بسـیاری از پرسـش ها و چالش‌هایـی داد که در برخـورد با بچه هـا پیـدا می کنیـم.
کتـاب »دائره المعـارف رفتـار با کـودک« نوشـته اسـتفن گاربـر یکـی از همیـن منابـع 
1200 راهـکار عملـی و مفیـد بـرای اصالح رفتـار کـودکان  ارزشـمند اسـت با بیـش از 
از بـدو تولـد تـا دوازده سـالگی؛ رفتارهایـی ماننـد بددهنـی و فحش دادن، مشـکلات 
مدرسـه، حـالات عصبـی، تـرس و نگرانـی، کج خلقی هـا و خیال بافی هـا و دروغ گفتـن 

گـر  یـن ا برا . بنا ناخـن جویـدن در بچه هـا و 
به دنبـال راهبردهـای عملـی و تجربه شـده 
بـرای برخوردهـای حساب شـده با فرزندمان 
هستیم، مطالعه این کتاب را پیش و پس از تولد 
فرزندمـان باید در دسـتور کار خود قرار دهیم.

بر نویسـنده: اسـتفن گار
- شـهرام ظریف مترجـم: کامبیـز هادی پور

نشر: سماء
قیمـت: 128.000تومان

تعداد صفحـات: 368صفحه

کتاب باز 
معصومـه متین نـژاد| »هـر ۵ثانیـه یک نفـر به تعـداد نابینایـان جهـان اضافـه و در هـر دقیقه 
گـر بفهمیـم  لا ا یـک کـودک نابینـا می شـود.« خبـر به انـدازه کافـی تکان دهنـده اسـت. حـا
80درصـد ایـن مـوارد سـهل انگاری مـا نقـش تعیین کننده داشـته و می توانسـتیم  که در 
با تدبیری از این نابینایی حتمی پیشـگیری کنیم، بیشـتر تأسـف خواهیم خورد. مسئله ای 
گاهـی عمومـی به چالشـی بـزرگ در دنیـا هـم تبدیـل شده اسـت  که در سـایه غفلـت و ناآ
و سازمان بهداشت جهانی را برآن داشته تا روزی را با همین نام در تقویم بهداشتی اش 
نام گـذاری کنـد. مناسـبتی که فرصـت مغتنمـی هـم بـرای مـا ایجـاد کـرد تا بنابـر رسـالت 
گاهی بخشـی که درجامعـه داریـم یک بـار دیگـر در قالـب اینفوگرافـی  اطلاع رسـانی و آ

به ایـن موضـوع مهـم بپردازیـم.

مراقبت از نور دیده
   از ۸۰درصد نابینایی ها می توان پیشگیری یا آن ها را درمان کرد   

B کمبـود انـواع ویتامین  
  آب مرواریـد مادرزادی

  ضعـف عصـب بینایی
  آب سـیاه مادرزادی

  بیماری هـای شـبکیه
  کـدری قرنیه

  شب کوری
  آلبینیسـم یا زالـی

  ازدواج فامیلـی
  وارد شـدن ضربه هنـگام زایمان

  عفونت هـای داخل رحم
  نارس بودن

  ابتلای مادر باردار به سـرخجه
  دیابـت بارداری

90 درصـد نابینایـان در کشـورهای 
توسـعه نیافته زندگـی می کننـد.

میانگیـن سـنی نابینایـی درایـران 
حدود 37 سـالگی است.

پس از تولد با انجام غربال گری‌های 
تنبلـی چشـم در کـودکان می‌تـوان 
نابینایی‌هـا  ز  یـادی ا ز درصـد ز ا

در سـن بـالا پیشـگیری کرد.

کنـش نشـان ندادن به نور   وا
  تعقیـب نکردن اشـیا با چشـم
  حـرکات غیرعادی چشـم ها

  داشـتن چشـم های نامتقارن
  تاری چشـم ها

کستری   چشـم های سـفید یا خا
  خسـتگی در چشم ها

  آزمایش هـای ژنتیکی
  معاینه هـای چشـمی اولیه

  آزمون هـای بینایی
  تصویربرداری چشـمی

  ارزیابی هـای تکاملی درطول دوره رشـد

عیوب انکسـاری چشم
آب سیاه

آب مروارید
تنبلی چشـم

ننـد  ی چشـمی ما ی‌هـا ر خـی بیما بر
کولا دژنراسـیون ما

بینی   دور
  نزدیک بینـی

  آستیگماتیسـم
  تنبلـی چشـم یا آمبلیوپـی

  انحراف چشـم یا استرابیسـم
کت   آب مرواریـد یا کاتارا

  آب سـیاه یا گلوکوم
کولوپاتـی   ما

لات شـبکیه   التهـاب و اختلا

غربال گری هـای ژنتیکـی پیـش از بـارداری 
لات  و در طول دوره برای تشخیص زودهنگام اختلا

نتیکی ژ
ی  گیـر ی جلو ا ن بـر ا ر د ن مـا سـیو کسینا ا و
وسـی که می توانـد به جنیـن  از عفونت هـای ویر

آسـیب برساند.
معاینـه و مراقبت هـای منظـم چشـمی بـرای 

شناسـایی و مدیریـت هرگونـه مشـکل بینایی

کسـب ۸۰درصـد اطلاعـات محیـط 
ازطریـق چشـم ها و عمـل دیـدن 

امکان پذیـر می شـود.

۸۰درصـد نابینایی‌هـا می تـوان پیشـگیری  از 
یا آن هـا را درمـان کـرد. بـرای ایـن منظـور فقـط 
باید معاینه های دوره ای چشم را جدی گرفت.

از هـر ۲۰کـودک پیش دبسـتانی و هر 
ایـران یـک  ۴کـودک دبسـتانی در 

کـودک مشـکل بینایـی دارد.

ن  ما ر ن کشـو لا صـد معلـو ر 1د 3 .5
؛  یـی هسـتند ن بینا گا ید د سـیب  آ

. ر نفـر ا جمعیتـی حـدود 250هـز

300میلیـون نفـر در دنیـا  نزدیـک به 
مشکل بینایی دارند. حدود یک پنجم 

آن هـا نابینا و بقیه کم بینا هسـتند.

300.000.000
نفر

80
درصد

90
درصد

80
درصد

20
کودک

250.000
نفر

علت های نابینایی مادرزادی

مراحل تشخیص و ارزیابی

علت‌های نابینایی در بزرگ سالی

مشکلات تشخیصی شایع 
در معاینه های دوره ای

مسیرهای پیشگیری و مراقبت

غربال گری 
تنبلی چشم

نشانه‌های مشکل بینایی در نوزادان

37
سالگی

*افراد مبتلا به دیابت باید سالیانه دست کم یک بار معاینه کامل چشم پزشکی انجام دهند.

پس از  65 سالگی40تا 65 سالگی20تا 40سالگی5تا 19سالگیتا 5سالگی

هـر 6ماه یک بارسالی یک بارهر 2سـال یک بارهر 3سـال یک بارهـر 6ماه یک بار

تعداد مراجعه 
به چشم پزشک
بر اساس سن

تاری دید
لات بینایی اختلا

دوبینی
چشم درد

تغییـر رنگ در نواحی سـفید چشـم
مشـکل در رانندگی یا دید در شـب

حساسـیت به نور
خشـکی چشم

نشانه‌های نیاز فوری به چشم پزشک

یع درمـان بـرای بهبـود بینایـی  وع سـر   شـر
یـی  و ر ا د ضعیـت ) ن و تـر شـد بد ز  ی ا گیـر جلو یا 

یا جراحی(
  اسـتفاده از وسـایل کمکـی ماننـد عینـک ، لنـز، 

عصا و وسـایل بزرگ نمایی
  آمـوزش و توان بخشـی های مناسـب بـرای 

یادگیـری مهارت هـای زندگی مسـتقل به کودکان
وانـی و اجتماعـی از کـودک    حمایت هـای ر
و خانـواده اش بـرای مقابلـه با چالش هـای مرتبـط 

با نابینایـی

اقدامات پس از تشخیص


