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آثار منفی بحران‌ها بر روان کودک

از  کــودکان  از اضطــراب  زیــادی  بخــش 
طریــق والدیــن منتقــل می‌شــود و پرهیــز از 
صحبت‌های نگران‌کننــده در حضور کودک، 
نقش مهمــی در کاهش اضطــراب آنهــا دارد. 
والدین نباید احساســات کودکان را ســرکوب 
یا انکار کنند، به کــودکان اجازه دهیــم درباره 
ترس‌هــا و نگرانی‌هــای  خود صحبــت کنند و 
با دقــت بــه حرف‌هــای آن‌ها گــوش دهیــم. ا 
گفت‌وگوی والدین با کودکان، ضــرورت دارد، 
صحبت‌‌کــردن بــا کــودکان و گــوش‌‌دادن بــه 
احساســات آن‌ها، یکی از مهم‌ترین راهکارها 
بــرای کاهــش اســترس و اضطراب در شــرایط 

بحرانی است.
   دوری از استرس

اثــرات منفــی بحران‌هــا بــر ســامت روان 
کودکان یک هشــدار اســت، کــودکان نباید در 
معرض اخبار اســترس‌زا قرار بگیرند و والدین 
لازم اســت تــا حــد امــکان از صحبــت در مورد 
بحــران و شــرایط اســترس‌زا در حضــور آن‌هــا 
پرهیــز کننــد، شــنیدن اخبــار از تلویزیــون، 
گفت‌وگوهای روزمره یا حتی مکالمات تلفنی 
والدین، می‌تواند تأثیرات منفــی و ماندگاری 
گر کــودک یا  بر ذهــن کودکان داشــته باشــد. ا
نوجوان به هــر دلیلــی در جریــان موضوعات 
و بحران‌هــای مختلــف زندگــی قــرار گرفــت و 
پرسشــی مطرح کرد، والدین باید متناسب با 
سن و سطح درک او پاسخ دهند، دروغ‌گفتن 
توصیه نمی‌شــود، امــا لازم اســت توضیحات 
ساده، شفاف و اطمینان‌بخش ارائه شود و به 
کودک گفته شود که شــرایط سخت است، اما 

قابل کنترل خواهد بود. 
   برنامه منظم روزانه

زمان خــواب منظــم و انجــام فعالیت‌های 
روزمره‌ای که کودک پیش از این به آن عادت 
داشته، احساس امنیت و پیش‌بینی‌پذیری را 
در کودک تقویت می‌کند. علائم هشداردهنده 
استرس در کودکان؛ این عامل شامل تغییرات 
گهانی خلق‌وخــو، اختلال خواب و اشــتها،  نا
سردرد، دل‌درد، تحریک‌پذیری، پرخاشگری، 
تــرس و نگرانی بیــش از حد، افــت تحصیلی و 
انزوا است در صورت مشــاهده این نشانه‌ها، 
مراجعــه بــه متخصــص روان‌پزشــکی کــودک 
کیفیت،  ضروری است. برای داشتن خواب با
لازم اســت کودکان پیش از خــواب از دیدن یا 
شــنیدن اخبار اضطــراب‌آور دور نگه داشــته 

شوند.

دانــستنی‌هـــا

تغذیه در هنگام ابتلا به آنفلوآنزا
معمولا هنــگام آنفلوآنــزا اشــتها کاهــش می‌یابد، امــا هر بار 
کی‌هایــی انتخــاب کنید  که غــذا می‌خورید بهتــر اســت خورا
که انــرژی و مواد مغــذی لازم برای بهبــود شــما را فراهم کنند. 
معمولا هنگام آنفلوآنزا اشتها کاهش می‌یابد، اما هر بار که غذا 
کی‌هایی انتخاب کنید که انرژی و  می‌خورید بهتر است خورا
مواد مغذی لازم برای بهبود شــما را فراهم کننــد. در ادامه به 
مرور بهترین انتخاب‌ها هنگام ابتلاء بــه آنفلوآنزا می‌پردازیم. 
همچنین بررسی مواردی که باید از آنها اجتناب کرد. آبرسانی 
کافی هنــگام ابتلاء بــه آنفلوآنــزا نقش مهمــی در بهبــود بیمار 
دارد، زیرا تب، عرق‌کردن و کاهش اشتها احتمال کم‌آبی بدن 
را افزایش می‌دهد. آب همچنان بهترین انتخاب برای جبران 
مایعات بدن است و مانند یک سم‌زدای طبیعی عمل می‌کند. 
با این حال، نوشــیدنی‌هایی مانند آبگوشت، چای زنجبیل، 
دمنوش‌هــای گیاهــی همــراه با عســل، چــای عســل و لیمو و 
آبمیوه‌های طبیعی بدون شــکر افزوده نیــز می‌توانند در این 
دوره مفید باشند. مصرف غذاهای سبک و مغذی روند بهبود 
غ به‌دلیل داشتن  را سرعت می‌بخشد. آبگوشــت و ســوپ مر
مایعات، الکترولیت‌هــا، پروتئین و ویتامین‌هــا، از اصلی‌ترین 
کی‌های توصیه‌شده به‌شمار می‌روند. سیر نیز به دلیل  خورا
خواص ضدویروسی و تقویت‌کننده ایمنی مورد توجه است. 
، بروکلــی، ماســت پروبیوتیــک و منابــع  ســبزیجات برگ‌ســبز
کی‌هــای مؤثــر در تقویــت  ویتامین‌هــای C و D از جملــه خورا
سیستم ایمنی هستند. همچنین مصرف جو دوسر به‌دلیل 
داشــتن فیبر، آهن، روی و پروتئین مفید گزارش شــده است. 
ادویه‌هایی مانند زنجبیــل و زردچوبه خاصیــت ضدالتهابی 
دارند و فلفل تند و ترب‌کوهی می‌توانند به بازشدن سینوس‌ها 
کمک کنند. در مقابل، مصرف غذاهای چرب و سنگین مانند 
فست‌فود و ســرخ‌کردنی‌ها، قندهای ســاده همچون نوشابه 
کی‌هــای بســیار فرآوری‌شــده توصیــه  و شــیرینی و نیــز خورا
نمی‌شود. برخی افراد ممکن است در دوران بیماری با مصرف 
زیــاد لبنیــات دچار مشــکل هضم شــوند. کــودکان بیشــتر در 
معرض کم‌آبی قرار دارند و لازم است در فواصل منظم مایعات 
دریافت کنند. استفاده از بستنی یخی یا یخ‌دربهشت طبیعی 
می‌توانــد بــه کاهــش ناراحتــی گلــو کمــک کنــد. متخصصان 
همچنین بــر نقش تغذیــه مناســب در پیشــگیری از ابتلاء به 
کید می‌کنند. ویتامین  C، ویتامین  D، روی، سلنیوم،  آنفلوآنزا تأ
آهن، انواع پروتئین‌ها و نیز منابع پروبیوتیک و پری‌بیوتیک از 
مهم‌ترین مواد مغــذی تقویت‌کننده سیســتم ایمنی معرفی 
شده‌اند. استراحت، دریافت کافی مایعات و مصرف غذاهای 

مغذی سه رکن اصلی بهبود آنفلوآنزا محسوب می‌شود.
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انواع ریزش موراهکار جدید برای پیشگیری از آلزایمر
بررســی‌های جدیــد محققــان نشــان می‌دهــد، زمان 
فعالیت روزانه افراد هم در ابتلا یا پیشگیری به زوال‌عقل 
مهم اســت. محققان الگوی فعالیــت روزانه حــدود ۲۰۰۰ 
بزرگســال را به‌مــدت چند ســال رصــد کردند و بیــن ریتم 
شبانه‌روزی و خطر ابتلا به زوال‌عقل، ارتباط‌های مهمی 
یافتنــد. افــرادی کــه فعالیت‌هایشــان را از حــدود 2و15 
بعدازظهــر بــه بعــد شــروع می‌کننــد، ۴۵ درصد بیشــتر از 
افرادی که پیش‌ازظهر فعال هستند، به زوال‌عقل مبتلا 

می‌شوند. این بررســی همچنان نشــان داد، آن دسته از 
افراد که ریتم شبانه‌روزی نامنظمی دارند در خطر بالای 
ابتلا بــه زوال‌عقل هســتند. منظــور از ریتم شــبانه‌روزی، 
ســاعت داخلی بدن اســت کــه الگوهــای روزانــه فعالیت 
و اســتراحت فرد را تنظیــم می‌کند. محققان بــه‌ مدت ۱۲ 
روز داوطلبان را ردیابی کردند. بنابر این یافته‌ها، نه‌تنها 
قدرت ریتم شــبانه‌روزی، بلکه زمان اوج انرژی و فعالیت 

روزانه فرد در افزایش یا کاهش زوال‌عقل موثر است.

ریزش مو زمانــی رخ می‌دهد کــه برخی عوامــل به‌ طور 
مشخص مانع از رشد مو می‌شوند. متخصصان می‌گویند: 
وقتی عامل محــرک برطرف شــود و نوع دیگــری از ریزش 
مو وجود نداشته باشــد، موها دوباره رشد می‌کنند؛ فقط 
به زمان نیــاز دارد. ریزش مو می‌توانــد تحت‌تاثیر عواملی 
مانند ژنتیک، مصرف برخی داروها و... ایجاد شود. انواع 
ریزش مــو: آلوپســی »آندروژنتیک« که بــه آن ریزش موی 
الگوی مردانه نیز گفته می‌شــود، شــایع‌ترین نــوع ریزش 

مو اســت. عامــل اصلــی آن ژنتیک و افزایش ســن اســت. 
کنش خودایمنی ایجاد می‌شود.  آلوپســی »آره‌آتا« براثر وا
این نوع ریزش معمولا به شکل یک ناحیه دایره‌ای ظاهر 
می‌شود اما می‌تواند کل پوست‌سر را درگیر کند. »آلوپسی 
»کششــی« بــر اثــر کشــش مکــرر روی فولیکــول مــو ایجاد 
گر  می‌شود؛ مثلا در نتیجه بستن موها به‌صورت سفت. ا
این کشش به‌طور مداوم ادامه یابد، فولیکول ممکن است 

دچار اسکار )جای زخم( شود.

نکتــــه 
مهار دیابت با رفتار درست غذایی

یک دکترای تخصصــی علوم تغذیه با تشــریح نقش مؤلفه‌های 
تغذیــه‌ای در پیشــگیری و درمــان بیمــاری دیابــت، گفــت: یکی از 
اصلی‌تریــن پایه‌های کنتــرل این بیمــاری، اصلاح ســبک زندگی و 
بازنگری در عادات غذایی روزمره است. محمد صفریان اظهار کرد: 
درواقع تغذیه، رکن نخست درمان و پیشگیری از دیابت محسوب 
می‌شود. تغذیه و سبک زندگی سالم اساس مدیریت دیابت است؛ 
همان‌گونه که تغذیه درســت پایه درمان است، اساس پیشگیری 
نیز محســوب می‌شــود. ما بایــد عــادات غذایی خــود را بازســازی 
کنیم؛ یعنــی مصرف غذاهــای پرچرب و شــیرین را کاهــش دهیم، 
از روغن‌های ناســالم و غیرمجــاز دوری کنیــم و در مقابل، مصرف 
ســبزیجات، حبوبات و مواد حــاوی فیبــر را در رژیم غذایــی روزانه 
افزایش دهیم. وی افــزود: آنچه امروز در علــم تغذیه تحت عنوان 
الگــوی تغذیــه مدیترانه‌ای شــناخته می‌شــود؛ رژیــم مدیترانه‌ای 
سرشار از سبزیجات، میوه، غلات کامل، فیبر بالا و روغن‌های سالم 
گیاهی است. در این رژیم، مصرف غذاهای سرخ‌کرده و روغن‌های 
سوخته به حداقل می‌رسد و تمرکز بر آشپزی سبک و سالم است. 
چنین الگویــی می‌تواند هــم در کنترل قند خــون و هــم در بهبود 

وضعیت چربی‌ها نقش مؤثری داشته باشد.
   درمان صرفا پرهیز نیست

این عضو بورد تغذیه خاطرنشان کرد: بسیاری از بیماران گمان 
گــر قنــد و شــیرینی را کنــار بگذارنــد، دیابتشــان درمــان  می‌کننــد ا
می‌شــود؛ درحالی‌که باید کل رژیــم غذایی و الگــوی مصرف کالری 
تحت نظر متخصص تنظیم شود. کنترل وزن، مدیریت وعده‌ها و 
تعادل در دریافت چربی و کربوهیدرات، اصل اساسی در هر برنامه 
غذایی برای دیابتی‌هاست. درمان مؤثر، صرفاً پرهیز نیست؛ بلکه 
تنظیم عادت‌های روزمره در خوردن، خواب، تحرک و حتی آرامش 
ذهنی اســت. دیابت نتیجه ســال‌ها ســبک زندگی ناســالم است، 
نه‌فقط انتخاب چنــد وعده غذایــی اشــتباه. صفریان با اشــاره به 
تفاوت عمده میان دیابت نوع یک و نوع دو، گفت: در دیابت نوع 
یک، چالش اصلــی ترس از افــت قند اســت و نیاز به کنتــرل دقیق 
میزان دریافت انرژی و انســولین وجود دارد؛ امــا در دیابت نوع دو 
که شــایع‌تر است، بیشــتر با مســئله چاقی، مقاومت به انسولین و 
مصرف بیش از حد کالری مواجه‌ایم؛ در این حالت، باید چربی‌های 
اشباع و سرخ‌کردنی‌ها محدود شــوند. این عضو بورد تغذیه کشور 
توضیح داد: دیابت نوع دو تــا حدود ۷۰ تا ۸۰ درصد ریشــه ژنتیکی 
گرچه ژن‌ها در بروز این بیماری نقش قابل‌توجهی دارند، اما  دارد؛ ا
سبک زندگی ناســالم می‌تواند در بروز و شدت بیماری اثر بگذارد. 
رژیم‌های پرکالــری، کم‌تحرکی، بی‌نظمی خواب و اســترس مزمن، 
همه از عواملی‌اند که استعداد ژنتیکی را فعال‌تر می‌کنند؛ بنابراین 

اصلاح رفتار و عادت‌های روزمره تفاوت واقعی ایجاد می‌کند. 
   ضرورت پیشگیری 

وی با هشــدار نســبت به شــیوع دیابت خاموش، گفت: دیابت 
یکی از بیماری‌هایی است که گاهی سال‌ها بدون علامت مشخص 
در بدن پیشــرفت می‌کند. تشــخیص زودهنگام، مانــع از عوارض 
کی همچــون اختلال کلیه، آســیب عصبی و بیمــاری قلبی  خطرنا
می‌شــود. این عضو بورد تغذیه کشــور ادامــه داد: دیابــت بیماری 
گاهی آن را مدیریت کرد.صفریان  ساده‌ای نیست، اما می‌توان با آ
گــر بیمــار از روز  خاطرنشــان کــرد: دیابــت پایــان زندگــی نیســت. ا
نخست آن را بپذیرد، سبک زندگی خود را اصلاح کند، رژیم غذایی 
و ورزش را طبــق اصــول انجــام دهد، نه‌تنهــا طول عمــری طبیعی 
خواهد داشت بلکه کیفیت زندگی‌اش نیز افزایش می‌یابد. اما انکار 
بیمــاری، بی‌توجهی بــه توصیه‌های تغذیــه‌ای و اســترس مداوم، 
همان عواملی هســتند که دیابــت را از یک بیمــاری قابل‌کنترل به 
یک تهدید جدی تبدیل می‌کننــد. وی اضافه کرد: تغذیه ســالم، 
بســتر تمام درمان‌هاســت؛ هیــچ دارویــی جایگزین رفتــار غذایی 

درست نمی‌شود. 

 عمــود‌ی  افقــی

گیاهــی-  گوشــت   -2 پــاپ  مقــر  میــوه-  قنــد  ‏1- 
جعل‌کننــده- اندوهگیــن 3- پوســت قیمتــی- عمــل 
گداختن- دومی- همراه فراوان! 4- پدر- آرزوها- قلعه 
حکومتی 5- بالای کــوه- از رنگ‌ها- ولگــرد و مفت‌خور 
6- جدیــد و تازه-  وزیر شــطرنج- بی‌ســواد 7- چیزی را 
به کســی ســپردن- با فرهنــگ- علامــت مصدرجعلی-  
گــرد لــب و دهــان 8- دشــنام- مقابــل خروجی 9-  گردا
پشــه- کلمه شــگفتی- خروشــنده- سگ شــکاري 10- 
شــهری در هلند- صفــت بچــه بازیگــوش-  واحــد پول 
ژاپــن 11- مقابلِ بیگانــه- بازگرفتن- از حیوانــات درنده 
12-  ارزش جنــس- زجــر و عــذاب- کنــدن و دورریختن 
گیاهــان هــرزه 13- اســب آذری-  طعم‌دهنــده غــذا- 
پســونددارندگی- گشــوده 14- همســرعزیز مصــر بــود- 
سرگشــتگی- حماســی 15- شــدت ســرما و یخ‌بســتن 

آب- آدم‌کش سیاسی
 

1- باطل کردن- موقع افت فشــار می‌خورند- نانوایــی 2- فیلمی به کارگردانی بهروز شــعیبی- 
ســریالی از مهران‌ مدیــری 3- حرف ‌پیــروزی- نفس بلند- خم قیراندود- شــکلک- تیــر پیکاندار 
4- دروغگو- تکنولوژی- شهری در آلمان 5- بین پیچ‌ومهره- آسان‌وساده- سازنده بهشت‌خیالی 
6- اندازه دســت- نوعی بیماری که میکــروب از راه زخم وارد بدن می‌شــود- پایتخت روســیه 7- 
به‌دنیاآوردن- راستایاب- بافتن 8- نام قدیم ترکیه- رویارویی 9- شهرستان قدیم- ازژنرال‌های 
کندگی 10- جانشــین- حیله‌گران- واحدطول 11- ثروتمندشــدن- کامیون ارتشی-  ناپلئون- پرا
دیوانگی 12- غول برفی- ازپرتوهای اتمی- دیوار 13- ویتامین انعقادخون- نوعی آچار- شــمای 
بیگانه- پسوندحاصل ‌مصدر- عددهندسی 14- شهری درخراسان‌شمالی- پاورقی 15- اتومبیل 

یا کشتی حمل بنزین- پایین‌تر از سرتیپ- شهری در بلژیک

کلسیم تنها بخش کوچکی از تصویر سلامت استخوان است. پروتئین، منیزیم، ویتامین K و ایزوفلاون‌های سویا نیز برای ساخت و حفظ 
استخوان ضروری هستند. ویتامین D هم برای استخوان‌ها مفید است. 

مواد مغذی مصرف کنید

کم استخوان کمک می‌کند و ممکن است از تحلیل استخوان جلوگیری کند.  آلو بخار شده با پلی‌فنول‌ها و بور موجود در خود به حفظ ترا
: افزودن آلو به اسموتی‌ها، سالاد یا به عنوان میان‌وعده شیرین راهکار

چند بار در هفته آلو بخورید

ورزش و حرکت، داروی طبیعی استخوان‌هاست. هفته‌ای حداقل دو بار تمرین مقاومتی انجام دهید و فعالیت‌های ضربه‌ای سبک را نیز 
اضافه کنید. حتی کارهای روزمره مثل بالا رفتن از پله یا حمل خرید هم به تقویت استخوان کمک می‌کند. 

حرکت هدفمند داشته باشید

کم استخوان می‌شود. کاهش غذاهای فرآوری‌شده و استفاده از ادویه، سرکه یا لیمو  نمک زیاد باعث کاهش جذب کلسیم و کاهش ترا
به جای نمک، هم برای قلب و هم برای استخوان مفید است.

مصرف سدیم را کنترل کنید 

امین ماهورام مشهدی
روان‌پزشک کودک 

هستند  زنده‌ای  بافت  هستند استخوان‌ها  زنده‌ای  بافت  استخوان‌ها 
زش منظم،  آنها نیازمند ور زش منظم، و تقویت  آنها نیازمند ور و تقویت 
و  کافی  استراحت  مناسب،  و تغذیه  کافی  استراحت  مناسب،  تغذیه 
عادات هفتگی است. تمرینات تحمل عادات هفتگی است. تمرینات تحمل 
ویتامین  کلسیم،  وتئین،  پر ویتامین وزن،  کلسیم،  وتئین،  پر وزن، 
می‌توانند  مغذی  مواد  سایر  و  می‌توانند   مغذی  مواد  سایر  و   DD
کنند.  کنند. استحکام استخوان‌ها را حفظ  استحکام استخوان‌ها را حفظ 
مثل  هفتگی  کوچک  عادات  مثل ایجاد  هفتگی  کوچک  عادات  ایجاد 
زش هوشیارانه و می‌تواند سلامت  زش هوشیارانه و می‌تواند سلامت ور ور

استخوان‌ها را تضمین کند.استخوان‌ها را تضمین کند.

راهکارهایی برای تقویت استخوان‌هاراهکارهایی برای تقویت استخوان‌ها


