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ویژه نامه هفتگی سبک زند   گی 
 و خانواد   ه روزنامه جوان

شيوع‌بيماري‌ها
‌به‌دليل‌عدم‌مراقبت‌فردي
‌تبعات‌اجتماعي‌سنگيني‌دارد

 زمس��تان فصلي اس��ت كه سيس��تم ايمني بدن به دليل 
تغييرات دمايي و كاهش فعاليت هاي بدني به مراقبت بيشتري 
 C نياز دارد. از اين رو مصرف غذاهاي سرشار از ويتامين هاي
و D، مانند مركبات و ماهي، در كنار خواب كافي و نوش��يدن 
مايعات گرم مي تواند نقش مهمي در پيشگيري از بيماري ها ايفا 
كند. همچنين رعايت اصول بهداشتي، از جمله شست وشوي 
مداوم دست ها، ضدعفوني كردن سطوح و استفاده از ماسك 
در مكان هاي ش��لوغ، از انتقال بيماري ها جلوگيري مي كند. 
خانواده ها و مراكز آموزش��ي در اين ميان نقش بسيار كليدي 
دارند. آنها مي توانند با ايجاد سبك زندگي سالم، مانند تشويق 
به ورزش منظم حتي در روزهاي سرد، سلامت اعضاي خود را 
تضمين كنند. از سوي ديگر، مدارس و رسانه ها بايد در زمينه 
آگاهي بخش��ي و آموزش اصول پيشگيري از بيماري ها نقش 
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بيماري هاي فصل زمستان مانند سرماخوردگي، 
نيره 
آنفلوآن�زا و عفونت ه�اي تنفس�ي هر س�اله محمودي

چالش هاي بزرگي براي سلامت عمومي ايجاد 
مي كنن�د. پيش�گيري و مديري�ت مؤثر اين 
بيماري ها بر آگاهي گس�ترده و خودمراقبتي 
افراد متكي است. آموزش نقشي كليدي در مقابله با اين چالش دارد، به 
 ويژه زماني كه در مدارس، دانشگاه ها و جوامع از طريق رسانه ها و مراكز 
فرهنگي ارائه ش�ود، اين مقاله به بررس�ي نقش اين نهادها در ترويج 
خودمراقبتي و آموزش خانواده ها براي مقابله با بيماري هاي زمستاني 

مي پردازد. 
     

 اهميت آموزش در خودمراقبتي
خودمراقبتي شامل اقداماتي اس��ت كه افراد براي حفظ سلامتي، 
پيش��گيري از بيماري ها و مديري��ت بيماري هاي خفي��ف انجام 
مي دهند. اين اقدامات شامل رعايت بهداشت فردي، واكسيناسيون، تغذيه 
سالم و آگاهي از زمان نياز مراجعه به پزشك مي شوند. در زمينه بيماري هاي 
زمستاني، خودمراقبتي براي پيشگيري و مديريت بسيار حياتي است. آموزش 
اين مفاهيم به افراد مي تواند به طور چشمگيري از شيوع بيماري ها جلوگيري 
كرده و بار سيستم هاي بهداشتي را كاهش دهد. مدارس، دانشگاه ها، رسانه ها 
و مراكز فرهنگي مي توانند پلتفرم ه��اي قدرتمندي براي انتقال اين دانش 
باشند و فرهنگي مبتني بر مسئوليت پذيري و آگاهي در خانواده ها و جوامع 

ايجاد كنند. 
نقش مدارس در ترويج خودمراقبتي

الف. آموزش به ك��ودكان و نوجوانان: م��دارس به عنوان پايگاه 
اصلي آموزش نقش بي نظيري در آگاهي رساني به دانش آموزان 
درباره اهميت خودمراقبتي دارند؛ مباحث آموزشي مي توانند شامل موارد 

زير باشند:
* بهداشت فردي: آموزش تكنيك هاي صحيح شستن دست ها، پوشاندن 

دهان هنگام سرفه و عطسه و حفظ پاكيزگي. 
* واكسيناسيون فصلي: افزايش آگاهي درباره اهميت واكسن آنفلوآنزا و 

نقش آن در كاهش خطر ابتلا به بيماري ها. 
* تغذيه س�الم: تأكيد بر مصرف موادغذايي سرش��ار از موادمغذي براي 

تقويت سيستم ايمني. 
روش هاي تعاملي و جذاب مانند كارگاه ها، ايفاي نقش و استفاده از ابزارهاي 

ديداري مي توانند اين آموزش ها را تأثيرگذارتر كنند. 
ب. ايجاد محيطي سالم: مدارس بايد محيطي سالم ايجاد كنند كه شامل 
كلاس هاي تميز، داراي تهويه مناسب و سياست هايي براي مديريت غيبت 
دانش آموزان بيمار باشد. اين اقدامات نه تنها از سلامت دانش آموزان محافظت 

مي كند، بلكه اين رفتارها را به خانواده هاي آنها نيز منتقل مي كند. 
دانشگاه ها و آموزش جوانان

الف. افزايش دانش و مسئوليت پذيري: دانشگاه ها به دانشجوياني 
خدمات آموزش��ي ارائه مي دهند كه در حال انتقال به زندگي 
مستقل هستند. اين جوانان به عنوان آينده سازان و رهبران جوامع، مي توانند 

اصول خودمراقبتي و پيشگيري از بيماري را پذيرفته و ترويج كنند. 
 برگزاري كمپين هاي آگاهي بخشي در دانشگاه ها مي تواند دانشجويان را با 

موارد زير آشنا كند:

* مباني علمي بيماري هاي زمستاني و روش هاي پيشگيري. 
*اهميت مشاوره صحيح پزشكي به جاي اتكا به شايعات يا خوددرماني. 

دانشگاه ها همچنين مي توانند يافته هاي تحقيقاتي بخش هاي علمي خود 
را با دانشجويان و جامعه به اشتراك بگذارند و دانش پايه اي قوي ايجاد كنند. 
ب. استفاده از تأثير همس��الان: جوانان به شدت تحت تأثير همسالان خود 
هستند. دانشگاه ها مي توانند از اين تأثير بهره گرفته و گروه هاي دانشجويي را 
تشويق كنند تا كمپين هاي آگاهي بخشي، برنامه هاي آموزشي و فعاليت هاي 

اجتماعي را درباره پيشگيري از بيماري هاي زمستاني برگزار كنند. 
آموزش خانواده ها از طريق رسانه ها

رسانه ها، شامل تلويزيون، راديو، شبكه هاي اجتماعي و انتشارات 
آنلاين، نفوذ و دسترسي بي نظيري دارند. آموزش خانواده ها از 
طريق رسانه ها درباره بيماري هاي زمستاني و خودمراقبتي مي تواند تغييرات 

رفتاري قابل توجهي ايجاد كند. 

الف. پخش محتواي آموزش��ي: رس��انه ها مي توانند با پخش كمپين هاي 
آگاهي بخش، اطلاعات زير را ارائه كنند:

*نكات ساده و عملي براي پيشگيري از بيماري هاي فصلي. 
* اطلاعات به روز درباره زمان و محل واكسيناسيون. 

* رفع باورهاي غلط و ارائه اطلاعات علمي موثق. 
براي مثال، پيام هاي كوتاه درباره بهداشت فردي يا توصيه به ماندن در خانه 
هنگام بيماري مي تواند الگوهاي مثبت رفتاري را در جامعه گسترش دهد. 

ب. هدف گيري گروه هاي متنوع: رسانه ها مي توانند محتواي خود را متناسب 
با نيازهاي گروه هاي مختلف تنظيم كنند؛ براي مثال:

* ويدئوهاي انيميش��ني و بازي هاي تعاملي مي توانند ك��ودكان را جذب 
كنند. 

* توصيه هاي عملي و توضيحات علمي مي توانند والدين و شاغلان را هدف 
قرار دهند. 

* اينفوگرافي ه��ا و داستان س��رايي بصري در ش��بكه هاي اجتماعي براي 
مخاطبان جوان جذاب است.  با همگام سازي محتوا با ترجيحات گروه هاي 

مختلف، رسانه ها مي توانند تأثيرگذاري خود را به حداكثر برسانند. 
مراكز فرهنگي به عنوان پايگاه هاي آموزش عمومي

مراكز فرهنگي نقش مهمي در تعامل با جوامع در سطح محلي 
دارند. اين مراكز فرصت هايي براي آموزش سلامت به شيوه اي كه 

با ديناميك هاي فرهنگي و اجتماعي هماهنگ باشد، فراهم مي كنند. 

الف. كارگاه ها و آموزش هاي عملي: مراكز فرهنگي مي توانند كارگاه هايي 
برگزار كنند كه ب��ه خانواده ها مهارت هاي عملي مانند م��وارد زير آموزش 

دهند:
*تهيه درمان هاي خانگي براي علائم خفيف بيماري. 

*شناخت نشانه هاي هش��داردهنده بيماري كه نياز به مراجعه به پزشك 
دارند. 

*اهميت تغذيه مناسب و نوشيدن مايعات در فصل زمستان. 
اين جلسات تعاملي خانواده ها را در فرآيند يادگيري درگير مي كند. 

ب. ايجاد شبكه هاي اجتماعي: مراكز فرهنگي معمولاً محل گردهمايي هاي 
اجتماعي هس��تند. ادغام برنامه هاي آموزشي بهداش��ت در اين رويدادها 
مي تواند حس مسئوليت جمعي را تقويت كرده و خانواده ها را ترغيب كند 

كه در پذيرش رفتارهاي پيشگيرانه از يكديگر حمايت كنند. 
ج. همكاري با متخصصان محلي: همكاري با متخصصان محلي مانند پزشكان 
و متخصصان تغذيه مي تواند اعتبار و عمق تلاش هاي آموزش��ي را افزايش 
دهد. مراكز فرهنگي مي توانند اين متخصصان را براي سخنراني يا پاسخ به 

سؤالات مردم دعوت كنند و اعتماد و تأثير آموزش ها را بهبود بخشند. 
ادغام تلاش ها براي تأثير بيشتر

تلاش هاي تركيبي مدارس، دانشگاه ها، رسانه ها و مراكز فرهنگي 
مي تواند رويكردي منس��جم و جامع براي مقابله با بيماري هاي 

زمستاني ايجاد كند. 
الف. كمپين هايي در چندين پلتفرم: كمپين هاي آموزشي بهداشت مي توانند 
به گونه اي طراحي ش��وند كه پيام هايي هماهنگ ميان اين نهادها منتقل 

شود؛ براي مثال:
* مدارس مي توانند جزوات بهداشتي را براي دانش آموزان توزيع كنند. 

* رسانه ها مي توانند اين پيام ها را به سطح ملي ارتقا دهند. 
* مراكز فرهنگي مي توانند برنامه هايي برگ��زار كنند كه پيام هاي كليدي 

را تكرار كنند. 
ب. استفاده از فناوري ديجيتال: فناوري ديجيتال مي تواند اين تلاش ها را 
تقويت كند. اپليكيشن هاي موبايل، پورتال هاي آنلاين و كارگاه هاي مجازي 
مي توانند آموزش هاي خودمراقبتي را براي افرادي كه به كانال هاي سنتي 

دسترسي ندارند، قابل دسترس تر كنند. 
ارزيابي موفقيت

براي اطمينان از اثربخشي اين ابتكارات، ارزيابي نتايج ضروري 
است؛ اين ارزيابي مي تواند شامل موارد زير باشد:

* بررسي دانش، نگرش و رفتار مردم درباره بيماري هاي زمستاني. 
* رصد ميزان واكسيناسيون يا شيوع بيماري ها در جوامع هدف. 

* استفاده از بازخورد شركت كنندگان براي بهبود برنامه هاي آينده. 
نقش آموزش در مقابله با بيماري هاي زمستاني انكارناپذير است. مدارس 
و دانش��گاه ها در ايجاد عادت هاي پايدار خودمراقبتي نقش كليدي دارند. 
رس��انه ها و مراكز فرهنگي فرصتي براي انتقال اين آموزش ها به خانواده ها 

و جوامع ارائه مي دهند. 
با تلفيق تلاش ها در اين نهاده��ا، جوامع مي توانن��د چارچوبي قوي براي 
پيشگيري و مديريت بيماري هاي زمستاني ايجاد كنند. اين رويكرد جامع 
نه تنها سلامت را ترويج مي دهد، بلكه فرهنگ مسئوليت جمعي را تقويت 
مي كند و در نهايت فشار بر سيستم هاي بهداشتي را كاهش مي دهد و رفاه 

كلي جامعه را افزايش مي دهد. 

بيمار نشدن يك مهارت يادگرفتني است
نقش آموزش خودمراقبتي در مقابله با بيماري هاي فصل زمستان 

از ويروس نترسيد  اما جدي بگيريد!
خودمانی جستار

همزم��ان ب��ا فرارس��يدن زمس��تان و  مرضيه 
زيبايي هايش، ويروس هاي مختلفی هم از باميري

راه مي رس��ند و عبور زمس��تان را دشوار 
مي كنند و س��رماخوردگي و آنفلوآنزا هم 
بيشتر مي شود. مثل دانه هاي قاصدك در 
هوا تكثير مي شوند و گويا خيال تمام ش��دن ندارند. همه چيز خوب 
پيش مي رود، ولي يك باره يكي سر كلاس سرفه مي كند. شايد هم 
بيني بالا مي كشد و از سردرد مي نالد. معلم مي گويد سرما خورده اي، 
ولي او اصرار دارد بگويد از حمام كه آمده خوب خودش را نپوشانده 
اس��ت. هر بهانه اي مي آورد تا ويروس در بدن را گ��ردن نگيرد. فردا 
سرفه ها تكرار و قدرتش بيشتر مي شود. چشم هاي قرمز و بدن تب دار 
كاملًا حمله ويروس را تأييد مي كند. اينجاست كه معلم براي حفظ 
س��لامت بقيه با والدين دانش آموز تماس مي گيرد و مي خواهد كه 
فرزندشان را از مدرسه ببرند و فردا با گواهي دكتر بياورند. او از جمع 
بقي��ه و البته با اصرار مدرس��ه جدا مي ش��ود، ولي وي��روس را براي 
دوستانش به يادگار مي گذارد و چرخه حياتش در كلاس ادامه دارد. 
همه فكر مي كنند كوچك ترها بيش��تر مبتلا مي شوند و بايد به آنها 
مراقبت هاي فردي را آموزش داد، ول��ي تازه واردها ذوق زيادي براي 
مدرسه آمدن دارند و دل شان مي خواهد از ماسك عروسكي، صابون 
معطر كارتوني و حتي دستمال هاي جذاب شان استفاده كنند. آنقدر 
كه گاهي الكي به آبخوري يا س��رويس بهداشتي مي روند فقط براي 
نمايش وسايل ش��ان. هر چند اين نكته حائز اهميت اس��ت كه آنها 
سيستم ايمني ضعيف تري نسبت به بزرگ ترها دارند و ويروس را مثل 
يك آهن رباي قوي زودتر به خودشان جذب مي كنند. همين كه بدانند 
دست ها را مرتب بشويند، موقع عطسه يا سرفه از دستمال كاغذي 
استفاده كنند و حتماً ماسك بزنند، رس��الت مراقبت فردي را انجام 
داده اند، ولي اوضاع نوجوانان فرق مي كند. آنها هيجانات نوجواني دارند 
و اسم اين رفتارها را سوس��ول بازي مي گذارند، بنابراين در هر حال 
حلقه دوستي را حفظ كرده و يكديگر را در آغوش مي گيرند. با وسايل 
مشترك خوراكي حتي آب مي خورند. همه با هم روي يك ميز لقمه، 
چيپس و غيره مي خورند و در لحظه هزاران ويروس ميان شان همراه 
با عشق و رفاقت منتقل مي شود. اغلب نوجوان ها برخلاف كوچك ترها 
ابايي از تعطيل ش��دن و ماندن در خانه براي اس��تراحت ندارند. به 
سلامتي ش��ان اهميت مي دهند و روي زيبايي حساس��ند. پس اگر 
نوجواني خيلي اوضاع بدي نداشت، ولي گفت مدرسه نمي رود بدانيد 
صورتش پف دارد يا هنوز كمي آبريزش بيني دارد كه در كلاس اذيتش 
مي كند. يا كمي تنگي نفس كه نمي گذارد در ماس��ك راحت نفس 
بكشد. اينجا داستان فرق مي كند. او مي خواهد بماند و استراحت كند، 
ولي سنگيني درس ها و مسئوليت امتحانات اجازه نمي دهد. مدرسه 
غيبت ها را ممنوع كرده و بعضي معلم ها خيلي بد و سختگيرانه نمره 
مي دهند و غيبت هاي كلاسي براي ش��ان حائز اهميت است. پس تا 
خيلي حال شان وخيم نباشد، مجبورند سر كلاس حاضر شوند. غافل 
از اينكه ويروس در همان س��اعات و روزه��اي اول تولدش، ميل به 
پراكندگي و انتش��ار دارد. هر روز اخبار جديد از يك گونه ويروسي 
منتشر مي ش��ود و ذهن خانواده ها را درگير مي كند. واقعاً چاره كار 
كجاست؟ چه بايد كرد؟ هر سال هم اوضاع آلودگي بدتر مي شود و هم 

خشكي هوا. ويروس ها هم كه هر روز با گونه اي جديد سورپرايزمان 
مي كنند. آلودگي هوا هم اين وسط مي شود قوز بالا قوز و حساسيت 
به آلرژن ها را به شدت افزايش مي دهد و گازهاي سمي باعث تحريك 
مجاري تنفسي و التهاب مي شوند. شايد به ظاهر يك وارونگي رخ داده 
و با تعطيل شدن و ماندن در خانه همه چيز درست شود، ولي درست 
نمي شود. اين التهاب سيس��تم ايمني را ضعيف كرده و واكنش هاي 
الرژيك را بيشتر مي كند. نكته ديگر نقش آلودگي روي غلظت گرده 
گياهان اس��ت كه خودش به تنهايي باعث بس��ياري از بيماري هاي 
آلرژيك مي شود. اكثر بچه ها و معلمان بي دليل سرفه مي كنند. اين 
بيماري آلرژي بهانه اي شده تا خيلي ها از مسئوليت اجتماعي شان 
شانه خالي كنند و بيماري ويروسي را گردن حساسيت بيندازند. انگار 
هم قابل باور است و هم منطقي. اينجاست كه ويروس ها با هم يكي 
مي شوند و به سختي قابل تشخيص هستند. به يك باره اوج مي گيرند 
و خبر مي دهند كه آنفلوآنزاي فصلي شيوع يافته، عده اي بلافاصله 
پيشنهاد تعطيلي مدارس را مي دهند و عده اي ديگر... .ولي اين روش ها 

چاره ساز و ماندگار نيستند. اين چرخه هر سال تكرار مي شود و هر سال 
نمي ش��ود نيمي از روزهاي مدرس��ه و آموزش را به دليل بيماري يا 
آلودگي تعطيل كرد. وقت آن رسيده كه يك عزم ملي به كار گرفته 
شود. درس��ت مثل زمان كرونا كه ويروس ناشناخته بود و همه براي 
نجات جان خود و عزيزان شان همه نكات بهداشتي را رعايت مي كردند. 
آنها مو به م��و رعايت مي كردند چ��ون مي ترس��يدند، ولي ويروس 
س��رماخوردگي يا آنفلوآنزا كس��ي را نمي ترس��اند. ازقديم بوده و تا 
سال هاي بعد هم خواهد بود. بلايي كه سر ما مي آيد نتيجه ساده انگاري 
ويروس است. مردم بايد بدانند در مقابل سلامت ديگران مسئولند. 
نمي توانند در اتوبوس يا مترو راحت سرفه كنند و ويروس را دو دستي 
به مسافرها انتقال بدهند. اگر بيمار هستند بايد خانه بمانند. دم نوش 
گرم و غذاهاي مقوي بخورند. از مصرف سرخود آنتي بيوتيك خودداري 
كنند و حتماً در همان س��اعات اوليه درگيري با ويروس به پزشك 
مراجعه كنند. شايد هزينه دارو و ويزيت براي خانواده ها دشوار باشد، 
ولي هزينه هاي تحميلي توجه نكردن به بيماري، بيشتر است و گاهي 
عوارض جسمي جبران ناپذير به بار مي آيد. سرفه ها اگر مداوا نشوند يا 
ريه را به چالش مي كش��ند يا به مرور تبديل به آلرژي مي ش��وند و 
رهاشدن از آن كار دشوار و البته زمانبر است. پس از ويروس ها نترسيد، 

ولي آن را جدي بگيريد. 

بررسی همه گيری بيماری های ويروسی زمستان در گفت وگو با پزشكان متخصص و كارشناسان طب سنتی

چرا‌سرماخوردگي‌مردم‌ما
حفظ‌سلامت‌در‌»هواي‌وبايي«‌خوب‌نمي‌شود؟!

‌فقط‌با‌پاكسازي‌بدن‌
ممكن‌است!

غلامرضا‌كردافشاري‌،‌پزشك‌متخصص‌طب‌سنتي
‌استاد‌دانشكده‌طب‌سنتي‌دانشگاه‌علوم‌پزشكي‌تهران:

احيای‌رفتارهاي‌پيشگيرانه‌
دوران‌كرونا‌ضروري‌است

دكتر‌مسعود‌مرداني،‌متخصص‌بيماري‌هاي‌عفوني:‌

بيماري‌‌ويروسي
‌با‌آنتي‌بيوتيك‌درمان‌نمي‌شود

‌مردم‌خوددرماني‌نكنند

مهدي‌شادنوش،‌پزشك‌و‌متخصص‌تغذيه‌باليني:

مردم‌آداب‌فصلي‌را‌رعايت‌كنند
‌تا‌در‌زمستان‌بيمار‌نشوند

اكرم‌باقرپور،‌كارشناس‌طب‌ايراني-‌اسلامي:‌
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