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پوشیدن کفش‌های مناسب1 

 کفشــی را انتخــاب کنید کــه مخصوص 

هوای ســرد طراحی ‌شــده باشــد. کفش‌های 

ضدآب و عایق، پاهای شما را گرم و خشک نگه 

می‌دارند که در شرایط برفی یا مرطوب ضروری 

است.

 مطمئــن شــوید کــه کفش‌هــای زمســتانی 

شــما ســالم و بــدون ســوراخ اســت و رطوبت 

هیچ‌جــوری نمی‌تواند به پایتان برســد. بهتر 

اســت در چنین روزهایی به سراغ کفش‌های 

ساق‌دار بروید. 

لایه‌بندی جوراب‌ها2

  شاید به چشم نیاید اما واقعا دولایه جوراب 

می‌تواند به حفظ دمای پاها کمک کند. لایه اول 

باید جوراب نازک و جذب‌کننده رطوبت باشد تا 

عرق پا جذب شود. لایه دوم باید جوراب ضخیم 

و گرم باشد. داشــتن چند جفت جوراب یدکی 

بــرای تعویض در طــول روز هــم می‌تواند مفید 

باشــد. هر زمان احســاس کردید جوراب شما 

نم‌دار است، آن را با جوراب خشک عوض کنید. 

این به پاهایتان کمک می‌کند تا انگشــتان پا را 

مقابل سرمای زیاد محافظت کنند.

مراقبت از پاها3 

عرق کردن پاهــا در جوراب‌هــای دولایه، 

چکمــه و کفش‌های ضــدآب زمســتانی، خطر 

عفونت بین انگشتان پا را افزایش می‌دهد. بهتر 

است پس از رسیدن به خانه، جوراب‌های خود 

را تعویض کنیــد و پاهای خود را خشــک و تمیز 

نگه‌دارید. اگر قرار است تمام طول روز کار کنید، 

هرازگاهی پاها را از کفش بیــرون آورید و آن‌ها 

را در هوای آزاد نرمش و ماســاژ دهید تا گردش 

خون به‌راحتی در آن‌ها جریان یابد. به طور کلی 

نگه‌داشتن پاها به مدت طولانی در کفش آن هم 

در هوای سرد توصیه نمی‌شود.

دوری از قدم زدن طولانی در برف و یخ4 

 راه رفتــن طولانی‌مــدت در بــرف و یــخ 

می‌تواند به انگشــتان پا فشــار وارد کند و خطر 

یخ‌زدگــی را افزایــش دهد. در صــورت امکان، 

مسیرهای کوتاه‌تر را انتخاب و در فواصل منظم 

اســتراحت کنید تا پاهایتان از ســرمای زیاد در 

امان باشد.

محافظت از پاها در بیماران دیابتی5 

بیماران دیابتی باید به‌ویژه مراقب پاهای 

خود باشند، زیرا افت دمای بدن می‌تواند برای 

آن‌ها خطرناک باشد. اســتفاده از جوراب‌های 

مخصوص بیمــاران مبتــا به دیابت و بررســی 

مداوم پاها برای هرگونه نشــانه‌های آســیب یا 

عفونت احتمالی، ضروری اســت. به نشــانه‌ها 

اهمیت دهید و سعی کنید در فصل سرما بیشتر 

مراقب پاهایتان باشید.

مراقبت از کودکان6 

بیشــتر کودکان نوپا، به‎ویژه اگر ســرگرم 

بــازی باشــند، نمی‌تواننــد احســاس درد یــا 

ســرمازدگی پاها را به‌خوبی بیــان و از چیزی 

که اذیت‌شــان می‌کنــد صحبت کننــد. پیش 

از بیــرون بردن کــودکان، مطمئن شــوید که 

کفش‌ و جوراب‌ آن‌ها نم‌دار یا خیس نیســت و 

مرتب انگشتان پاهای آن‎ها را برای نشانه‌های 

ســرمازدگی احتمالی معاینه کنید. کودکان 

بیش از بزرگ‎سالان به کفش و جوراب یدکی 

نیاز دارند.

هشدار|درنهایت در صورت مواجهه با هرگونه 
یخ‎زدگی یا سرمازدگی در انگشتان دست یا پا، 

لباس‌های خیــس و زیورآلات فرد را به‌ســرعت 

درآوریــد و بــه مراکــز درمانــی مراجعــه کنید. 

پزشکان هشدار داده‌اند که هیچ‎گاه نباید عضو 

یخ‎زده بدن را با حرارت آتش یا بخاری گرم کرد 

یا محل یخ‎زده را ماساژ داد.
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محافظت از پاهای سرمازده
 مراقبت از پاها در هوای سرد زمستانی اهمیت بیشتری پیدا می‌کند

 اما چه کارهایی باعث حفاظت از پاها و پیشگیری از سرمازدگی آن‌ها می‌شود؟

�

وقتی هوا خیلی سرد می‌شود و زمستان آن روی خودش را نشان می‌دهد حفاظت از پاها 

به‌خصوص برای افراد مبتلا به بیماری‌هایی مانند دیابت یا کودکانی که توانایی بیان ناراحتی 

خود را ندارند، بسیار اهمیت پیدا می‌کند. انگشتان یخ‌کرده را نادیده نگیرید چون حفاظت 

از انگشتان پا در زمستان برای راحتی و جلوگیری از مشکلاتی مانند یخ‌زدگی یا التهاب 

ناشی از سرما، حیاتی است. به احتمال زیاد شما هم در روزهای فوق‌العاده سرد، حتی وقتی 

جوراب و کفش پوشیدید این حس را تجربه کردید که دارید از سرما، انگشتان پایتان را از 

دست می‌دهید و آن‌ها حسابی یخ‌زده و بی‌حس شدند. در این طور مواقع که انگشتان پا از 

سرما بی‌حس می‌شوند، خطر زمین خوردن و آسیب‌های جدی و شکستگی بالا می‌رود. 

حالا که در روزهای ســرد و زمســتانی قرار داریم بد نیســت با چند راهکار از پاها و به‌ویژه 

انگشتان‌تان در هوای سرد و زمستانی محافظت کنید.

تازه ها�

اگر شما هم کابوس‌های شبانه را تجربه می‌کنید یا 

شب‌ها خواب آرامی ندارید، بد نیست که در تغذیه 

خود تجدیدنظر و غذاهایی را مصرف کنید که دارای 

ــواب‌آور هستند و باعث سنگینی شما  ــواص خـ خ

نمی‌شوند. بعضی از خوراکی‌ها و مواد غذایی حاوی 

هورمون‌های تنظیم کننده خواب مانند ملاتونین و 

سروتونین هستند. برخی دیگر نیز حاوی مقادیر 

بالایی از آنتی‌اکسیدان‌ها و مواد مغذی خاص مانند 

می‌شوند  باعث  که  و ملاتونین هستند  منیزیم 

سریع‌تر و عمیق‌تر بخوابید.

بادام| بادام می‌تواند به افزایــش کیفیت خواب کمک 
کند؛ ایــن خاصیت ناشــی از وجــود ملاتونیــن در این 

خوراکی است. ملاتونین ساعت داخلی بدن را تنظیم 

می‌کنــد و به بدن ســیگنال می‌دهــد که بــرای خواب 

آماده شود. بادام همچنین منبع بسیار خوبی از منیزیم 

است. مصرف مقادیر کافی منیزیم، به ویژه در کسانی 

که بی‌خوابــی دارند، به بهبــود کیفیت خــواب کمک 

می‌کند.

لبنیــات| محصولات لبنی مانند شــیر، پنیر و ماســت 
منابــع شناخته‌شــده تریپتوفــان هســتند. تریپتوفان 

در افزایــش تولید ملاتونین و در نتیجــه بهبود کیفیت 

خواب مؤثر است.

 طبق تحقیقات، نوشیدن یک لیوان شیر پیش از رفتن 

به رختخواب، کیفیت خواب را بهبود می‌بخشد. برای 

بهره‌منــدی از فواید ایــن خوراکی‌هــا در زمینه بهبود 

کیفیت خواب بهتر اســت آن‌ها را ۲ تا ۳ ساعت قبل از 

خواب مصرف کنید.

ماهی‌های چرب| اســیدهای چرب امگا ۳ و ویتأمین 
D موجود در ماهی‌های چرب )مانند سالمون، ماهی 

تن و قزل‌آلا( پتانسیل افزایش کیفیت خواب را دارند، 

زیرا پژوهش‌ها نشان داده اســت که این دو ماده باعث 

افزایــش ترشــح ســروتونین می‌شــوند.خوردن ایــن 

ماهی‌ها به عنوان شام به شما کمک می‌کند سریع‌تر و 

عمیق‌تر بخوابید.

تنظیم ساعت خواب با این 3 خوراکی

چه چیزهایی بعد از واکسن در انتظارتان 
است؟

  واکنش های طبیعی به واکسن‌ها
واکسن‌ها با استفاده از بخش‌هایی از بیماری‌هایی ســاخته می‌شوند که از کودک شما 

محافظت می‌کنند، اما خــود باعث ایجاد بیماری نمی‌شــوند. آن ها به بدن فرزند شــما 

می‌گویند که برای مبارزه با این بیماری‌ها، پروتئین‌های خونی به نام آنتی بادی بسازد. 

به عنوان مثال، پس از واکسن سیاه سرفه ، اگر کودک شما با بیماری واقعی تماس پیدا 

کند، بدن او آن را تشخیص داده، ابزار مناسبی برای حمله به آن خواهد داشت.

واکنش‌های خفیف پس از واکسن نشان می‌دهد که این واکسن کار می‌کند. این علایم 

نشانه این است که بدن کودک شما در حال ساخت آنتی بادی‌های جدید است. به طور 

معمول، این واکنش ها در عرض چند روز خود به خود از بین می‌روند. رایج ترین آثاری که 

ممکن است مشاهده کنید عبارتند از: حساسیت، قرمزی یا تورم خفیف در محل تزریق، 

تب با درجه پایین، مشــکل در خواب. بعضــی از واکنش‌های کمتر رایج مانند اســتفراغ 

کردن، از دست دادن اشــتها و خواب‌آلودگی هم ممکن اســت پیش بیاید. این عوارض 

جانبی باید بدون هیچ درمانی از بین بروند.

  چه زمانی وقت مراجعه به پزشک است؟
اگر کودک شما به برخی واکسن‌ها حساسیت دارد، متوجه علایمی می‌شوید که یک جای 

کار اشتباه است. به طور معمول، این واکنش ها به سرعت پس از واکسن، در عرض چند 

دقیقه یا چند ساعت اتفاق می‌افتد. یک قانون کلی خوب این است که مراقب هر چیزی 

که غیرعادی به نظر می‌رسد، مانند تغییر خلق‌و‌خو یا رفتار، تب بالا یا ضعف باشید. برخی 

علائم خاص که باید به دنبال آن‌ها باشید عبارتند از: مشکلات تنفسی مانند خس‌خس 

ســینه، گرفتگی صدا، کهیر، رنگ‌پریدگیتورم در صورت یا گلو، تب بالا یا تشنج. یکی از 

دیگر نشانه‌ها این است که نوزاد یا کودک شما به مدت 3ساعت یا بیشتر به‌طور غیرقابل 

کنترل گریه کند. در این‌طور مواقع بهتر است به پزشک مراجعه کنید تا وضعیت کودک 

را بررسی کند. 

واکسن‌ها از کودک شما در برابر بیماری‌های جدی مانند فلج 
اطفال، سرخک و سیاه سرفه محافظت می‌کنند اما مانند همه 
داروها، گاهی اوقات می‌توانند عوارض جانبی داشته باشند. 
بیشتر اوقات، این واکنش‌ها طبیعی و بی‌ضرر هستند. دانستن 
این که چه چیزی رایج و چه چیزی غیرعادی است، به شما کمک می‌کند تا 

بعد از واکسن فرزندتان، خیال‌تان راحت شود.

بیشتر بدانیم

کودکان


