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یادداشت

تشخیص اختلالات تکاملی 

تشخیص زودهنگام اختلالات تکاملی در 
کــودکان اهمیت دارد، علائم هشــداردهنده 
در  کــودک  گــر  ا کــه  دارد  وجــود  تکاملــی 
ســنین مشــخص بــه آن‌هــا نرســد، می‌تواند 
نشــان‌دهنده عقب‌ماندگــی تکاملــی از نظــر 
نورولوژی باشــد و نیــاز بــه مراجعه فــوری به 
پزشــک دارد. مراجعه زودهنگام خانواده‌ها 
در صــورت مشــاهده علائــم هشــداردهنده 
تکاملی، امکان انجام اقدامات تشــخیصی و 
مداخلات درمانی مؤثــر را فراهم می‌کند و در 
بسیاری از موارد می‌تواند مسیر آینده کودک 

را تغییر دهد. 
مهم‌تریــن علائــم هشــداردهنده تکاملی 
کــودکان: انتظار می‌رود نوزاد در بازه ســنی ۲ 
تا ۴ ماهگــی کنتــرل گــردن را به دســت آورد، 
گر تا ۲ ماهگی شروعی در این زمینه  بنابراین ا
مشــاهده نشــد یــا تــا ۴ ماهگــی گردن‌گیــری 
کامــل شــکل نگرفــت، مراجعــه بــه پزشــک 
ضروری است. کودک باید بین ۳ تا ۴ ماهگی 
غلت‌زدن را آغــاز کند و تــا ۶ ماهگــی توانایی 
غلتیدن از شکم به پشــت و از پشت به شکم 
را داشــته باشــد. همچنیــن انتظــار مــی‌رود 
کــودک در فاصلــه ۶ تــا ۹ ماهگــی بــه مرحلــه 
نشســتن برســد و در ۹ ماهگی بتوانــد بدون 
کمک بنشــیند. تکامــل حرکتــی و گفتاری در 
ســال اول زندگــی اهمیــت ویــژه‌ای دارد، در 
یک‌ســالگی کــودک بایــد توانایــی ایســتادن 
داشــته باشــد و گفتــن کلمــات معنــادار نیــز 
آغــاز شــود؛ به‌گونــه‌ای کــه صرفــا آوا نباشــد 
و کلماتــی ماننــد بابــا یــا مامــان به‌صــورت 
هدفمند و همراه با اشــاره بیان شود. در بازه 
گان  ســنی یک تا یک‌ونیم ســالگی، دایره واژ
کودک باید غنی‌تر شــود، کودک کلمــات را با 
منظور استفاده کند و بتواند برخی واژه‌های 
گفته‌شــده را تکــرار کنــد. همچنیــن بیــن ۱۸ 
تــا ۲۴ ماهگــی، انتظار مــی‌رود کــودکان وارد 
مرحلــه بازی‌هــای نمادیــن شــوند. توجــه 
خانواده‌هــا بــه ایــن علائــم ضــرورت دارد، 
مشــاهده هــر یــک از علائــم هشــداردهنده 
تکاملــی کــودکان، نیازمند مراجعه ســریع به 
گر کودکی  پزشک و بررســی تخصصی است. ا
به تکاملی دست یافته باشد، مانند راه‌رفتن 
یا گفتن کلمه تا ۱۸ ماهگی، اما پس از آن این 
توانایی‌ها را از دست بدهد، این وضعیت یک 
اورژانس تکاملی محسوب می‌شود و باید در 
کوتاه‌ترین زمان ممکن مداخله و بررسی‌های 

تشخیصی انجام شود.

دانــستنی‌هـــا
آنچه باید در مورد نحوه نگهداری نان بدانیم

رئیس گروه بهبود تغذیه معاونت بهداشت دانشگاه علوم 
پزشکی شهید بهشتی، به بیان نکاتی کلیدی درباره چگونگی 
نگهداری نــان ســبوس‌دار پرداخت. فرشــته فزونی، با اشــاره 
به فواید مصــرف فیبر برای ســامتی، نــان ســبوس‌دار را یکی 
از محصــولات غذایی حــاوی فیبربرشــمرد و درباره اســتفاده 
صحیح و انتخاب نان ســبوس‌دار توضیحاتی بیان کرد. وی، 
عدم وجود فیبر کافی در رژیم غذایی را باعث افزایش خطر ابتلا 
به پرفشــاری خون، انواع ســرطان‌ها،دیابت و چاقی برشمرد 
و نان ســبوس‌دار را یکی از منابــع اصلی تامین فیبر در ســفره 
ایرانی عنــوان کرد. فزونی بــا بیان اینکه نان ســبوس‌دار منبع 
خوبی از فیبر و مواد معدنی است، یادآور شد: مصرف این نان 
با بهبود عملکرد گوارشی، کاهش یبوست و افزایش احساس 
سیری همراه است. این کارشناس تغذیه خاطرنشان کرد: فیبر 
موجود در ســبوس گندم بیشــتر از نوع فیبر نامحلول است و 
نقــش اصلی در بهبــود حــرکات روده وپیشــگیری از یبوســت 
دارد. به گفته وی، نان ســبوس‌دار باید با آرد سبوس‌دار تهیه 
شــود ونباید ســبوس به‌صورت دســتی روی نان اضافه شود. 
بنابراین برای تهیه آرد سبوس‌دار باید همراه گندم و سبوس 
باهم آسیاب شود، پاشــیدن ســبوس روی نان قبل از پخت، 
سلامت نان را کاهش می‌دهد. فزونی خاطرنشان کرد: سبوسی 
که به‌صورت دستی بر روی نان پاشیده می‌شود در حین پخت 
و در معرض شعله مستقیم می‌سوزد و اغلب کیفیت مطلوب 
نــدارد. همچنیــن ممکــن اســت حــاوی آلودگــی و ناخالصــی 
باشــد و باعث کاهش جذب مواد مغذی شــود. به گفته وی، 
مصرف ســبوس خام نیــز به دلیــل وجــود فیتات در ســاختار 
سبوس گندم توصیه نمی‌شــود زیرا با تداخل در جذب سایر 
موادمغذی به کمبود آهن، روی،کلسیم و سایر مواد معدنی 
منجر می‌شود. رئیس گروه تغذیه معاونت بهداشت دانشگاه 
گر در نانوایی‌ها تخمیر  کید کرد: ا علوم پزشکی شهید بهشتی تا
درســت خمیر نان به طور صحیح انجام شــود تاثیر مثبتی در 

پیشگیری کمبود ریزمغذی‌ها دارد. 
   توصیه‌ها 

این کارشناس تغذیه با اشاره به اســتفاده از ضایعــات نــان 
در تغذیه دام‌ها گفت: به‌دلیل نگهداری نامناســب ضایعات 
نان ممکن است این مواد دچار آلودگــی‌های قارچــی و کپک 
باشند بنابراین تغذیه طولانی مدت دام‌ها بــا خطــراتی بــرای 
دام و انســــان توام خواهد بــود. فزونی به همشــهریان توصیه 
کرد هنگام خرید نان را به اندازه نیاز خود تهیه کنند و نکاتی را 
برای کاهش ضایعــات و نگهداری صحیح نان مطــرح کرد. در 
هنگام خرید نان حتما اجــازه دهید، بخار نان تخلیه شــده و 
سرد شود. قراردادن نان داغ در کیسه پلاستیکی باعث ایجاد 
رطوبت و کپک‌زدگی می‌شود. در زمان انتقال نان به منزل آن 
را در پوشــش پارچه‌ای قرار دهید. ســعی کنید نــان را روزانه یا 
چندبار درهفته خرید کنید و از خرید مقادیر زیاد و انبارکردن 
نان خودداری کنید. در صورتی‌که بیش از نیاز یک وعده نان 
خریدید حتما نان را قبل از بیات شــدن به بُرش‌های کوچک 
تقســیم کــرده، در کیســه‌های مخصــوص در فریــزر نگهداری 
کنید. چند دقیقه قبل از مصــرف، نان را از فریــزر در آورده و در 

هوای آزاد نگهداری و یا گرم کرده و مصرف کنید.
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پوست بادام مضر است یا مفید؟آیا زعفران می‌تواند باعث سقط جنین شود؟
پزشــک و متخصــص طــب ایرانــی بــه عوامل مؤثــر بر 
ســقط جنین و به ویژه نقش تغذیه اشــاره کــرد. فاطمه 
مرادی،گفــت: رعایت تعــادل در مصرف مــواد غذایی و 
کی‌هــا در حفظ جنین، بــه ویژه در  پرهیز از برخــی خورا
ســه ماهه اول بــارداری، بســیار مهــم اســت. وی افزود: 
در مــورد زعفــران، مصــرف متعــادل و غذایــی آن، مثــا 
مقداری کم در برنج یا خورش، مشکلی ندارد به شرطی 
که هر روز استفاده نشود. اما مصرف روزانه، مقدار زیاد، 

یا به صورت دمنوش، شــربت یــا در همه غذاهــا توصیه 
نمی‌شــود. مرادی ادامــه داد: به طــور کلی، زیــاده‌روی 
در مصــرف برخــی مــواد غذایــی می‌توانــد مشکل‌ســاز 
باشــد. به گفته وی؛ ســبزی‌های خاص؛ مانند کرفس و 
جعفری. مصرف کمی از آن در غــذا مثل خورش کرفس 
معمــولا مشکل‌ســاز نیســت، امــا مصــرف چنــد وعــده 
پشت‌ســر هم یا حجم زیــاد آن، بــرای خانم‌هــای باردار 

توصیه نمی‌شود.

بــادام سرشــار از چربی‌هــای مفیــد، پروتئیــن گیاهــی، 
کسیدان‌هاســت. مطالعات  ویتامیــن  E، منیزیــم و آنتی‌ا
گســترده نشــان داده‌انــد مصــرف منظم بــادام بــا کاهش 
التهــاب، بهبود ســامت قلــب، کنتــرل قندخــون و حتی 
ســامت مغز مرتبط است. پوســت بادام حاوی ترکیباتی 
کسیدان‌های قوی  به نام پلی‌فنول‌هاســت. این‌ها آنتی‌ا
کسیداتیو و  هستند که نقش مهمی در کاهش اســترس ا
پیری سلولی دارند. در مطالعات تغذیه‌ای مشخص شده 

 E است که ترکیب پلی‌فنول‌های پوست بادام با ویتامین
موجود در مغز بادام، اثر محافظتی آن را چند برابر می‌کند. 
اســید فیتیــک در بســیاری از دانه‌هــا، حبوبــات و مغزهــا 
وجــود دارد. این ترکیــب می‌تواند تا حــدی جذب بعضی 
مواد معدنی مثل آهن و روی را کاهش دهد. پاسخ علمی: 
بستگی به خودتان دارد که پوست بادام را مصرف کنید یا 
گر  ناراحتی گوارشی دارید، خیساندن بادام به‌مدت ۸  نه. ا

تا ۱۲ ساعت می‌تواند هضم آن را راحت‌تر کند. 

نکتــــه 
کلید پیشگیری از بیماری‌های متابولیک

یــک فوق‌تخصــص غــدد و متابولیســم کــودکان بــا اشــاره 
بــه شــیوع برخــی بیماری‌هــای غــددی، متابولیــک و ژنتیکی 
در کــودکان، بــر اهمیــت غربالگــری، تشــخیص زودهنــگام و 
کید کرد. مجتبی  پیشــگیری از بروز بیماری‌های مــادرزادی تأ
لطفی بیان داشت: اغلب کودکان مبتلا به دیابت، به نوع یک 
این بیماری دچار می‌شوند که نیازمند تزریق مداوم انسولین 
، تمرکز اصلــی درمان دیابت نــوع یک بر  اســت. در حال حاضر
اســتفاده از فناوری‌های نوین از جمله پمپ‌های انســولین و 
سنســورهای پایش مداوم قندخــون قــرار دارد و تحقیقات در 
این حــوزه همچنان ادامه دارد که دســتیابی بــه نتایج قطعی 
آن‌ها نیازمند گــذر زمان اســت. وی افزود: غربالگــری کم‌کاری 
مادرزادی تیروئید سال‌هاست که پس از تولد نوزادان در کشور 
انجام می‌شود و نتایج بســیار مطلوبی به همراه داشته است. 
در گذشته، این بیماری یکی از علل مهم عقب‌ماندگی ذهنی 
کودکان بود، اما با تشخیص زودهنگام و شروع به‌موقع درمان، 
این عارضه تا حد زیادی کنترل و پیشــگیری شــده است. این 
فوق‌تخصص غدد کودکان، اختلالات رشد، قد و وزن را از دیگر 
کــز درمانی برشــمرد و  دلایل شــایع مراجعــه خانواده‌ها به مرا
کز بهداشتی تحت پایش  گفت: بسیاری از کودکان از سوی مرا
رشــد قرار دارند و در صورت مشــاهده اختلال در رشــد قدی یا 
کــز فوق‌تخصصی  وزنی، بــرای بررســی‌های تخصصی‌تــر به مرا
ارجاع داده می‌شوند. لطفی در ادامه به بیماری‌های متابولیک 
ارثی اشــاره کرد و افزود: بــا توجه به شــیوع ازدواج‌های فامیلی 
در کشــور و برخی کشــورهای منطقه خاورمیانه، احتمال بروز 
بیماری‌های متابولیک و ژنتیکی مادرزادی در کودکان افزایش 
می‌یابد. برخی از این بیماری‌ها بســیار شــدید و ناتوان‌کننده 
هســتند و حتی می‌توانند منجر به فوت کودک در ســال‌های 
کیــد کــرد: انجــام بررســی‌های  ابتدایــی زندگــی شــوند. وی تأ
ژنتیکــی و شناســایی ژن معیــوب در خانواده‌هــا نقش بســیار 
مؤثری در پیشــگیری از تکرار تولد کودکان مبتــا به اختلالات 
شــدید ژنتیکــی دارد. با ایــن حال، هزینــه بــالای آزمایش‌های 
کافی بیمه‌ای از چالش‌های مهم در این  ژنتیکی و پوشــش نا
حوزه به شــمار می‌رود. این فوق‌تخصص غدد کــودکان اظهار 
، غربالگری برخــی بیماری‌های متابولیک  کرد: در حال حاضر
کــز بهداشــت آغاز شــده اســت کــه از  به‌صــورت پایلــوت در مرا
جمله آن‌ها می‌توان به غربالگری بیماری فنیل‌کتونوری اشاره 
کرد. این بیماری در صورت تشــخیص زودهنگام و آغاز درمان 
به‌موقع، به‌طور کامل قابل کنترل بوده و کودک می‌تواند رشد 
ذهنی و جســمی طبیعــی داشــته باشــد. وی افــزود: عــاوه بر 
فنیل‌کتونوری، بیماری‌هایی مانند بیماری ادرار شــربت افرا و 
ســایر اختلالات متابولیک نیز با درمان مناســب تا حد زیادی 
قابل کنترل هســتند، اما در مقابــل، برخی اختــالات ژنتیکی 
شدید وجود دارد که با ناتوانی‌های جدی همراه بوده و اغلب 
منجر به فوت زودرس کودک می‌شوند. در این موارد، مهم‌ترین 
اقدام، پیشــگیری از تکرار تولد کودک مبتلا در خانواده است؛ 
موضوعی که در صورت نبود پیگیری‌های ژنتیکی، متأسفانه 

در برخی خانواده‌ها بارها تکرار می‌شود. 

 عمــود‌ی  افقــی

‏1- نوعی ظرف- بزرگ ایل‌- ادویه مخصوص خوردن 
انار 2- محل رفت‌وآمد عابران- چوب بدســت مدارس 
قدیم- مقابــل زیر 3- علامــت مفعولــی- تجددطلب- 
رودی در فرانســه- گمــان 4- دزدی اینترنتــی- مایــه 
تأسف- نامی پسرانه 5- رفتگر- حضورداشتن- ازتهمت 
- ازدواج- بیــان‌وکلام  ک‌شــده 6- مبتــدی و تــازه کار پا
7- تبهــکاران- آسایشــگاهی در تهــران- راه‌میانبــر 8-  
پیش‌شــماره- حــس بویایــی- خانــدان و قــوم- کلام 
انزجــار 9- علامــت مصدرجعلــی- نهــادی در ســازمان 
ع- پنــاه‌دادن-  ملل‌متحــد- آتش مــزاج 10- کشــت‌وزر
پایتخت جزایرکوک 11- مقابل رفتن- جمله دستوری- از 
گل‌هــا 12- ســرپیچی‌کردن- بسته‌شــدن- عضوصورت 
- نوعــی آش  13- شــیرین تــر از فرزنــد- جنــس مذکــر
محلی ســنندج- حرف دهن‌کجی 14- حرف انتخاب- 
خرده‌وتکه- نوعی قایق 15- بسیارروان- سرزنش‌کردن- 

عنکبوت سمی
 

 - کتــی 2- کنایــه از ســوگواروعزادار 1- ریاضیــدان اســکاتلندی- فیلمنامــه- از ورزش‌هــای را
قطارشهری 3- گشوده- بخش اساسی ســازنده ماده- گروه 4- کوفتن- مرکزالانبارعراق- حیوان 
وحشــی-  فرمــان اتومبیــل 5-  بــدون آن زندگــی میســر نیســت-  طرف‌وجهــت-  وســیله‌ای در 
حمام- ازجدایی‌ها شــکایت می‌کند 6- هدیه‌کوچک‌وناچیز- جامه‌ای بی‌آســتین- بهاوقیمت 
7- ازجزایریونان- شهری در استان ‌مرکزی- یارغم 8- غم‌وغصه- حس شنوایی 9- اشاره‌به‌دور- 
برگشتن از تصمیم- هم‌چشــمی 10- مرغی خوش‌آواز- ســوره ۹۲ قرآن‌کریم- استان‌ها 11- گمان- 
شــهری در فرانســه- داخــل-  فریــاد 12- دنبالــش نگردیــد!- علــم پزشــکی- آبراهــه- پشــم شــتر 
13- نگهبــان- حکومــت اتحادیــه‌ای- اســب آذری 14- فیلمــی از واروژ کریم‌مســیحی- غروروکبر 

15- سران‌وبزرگان- آوردگاه امام‌علی )ع( و خوارج- سال ترکی

خ شده و چه پیاز کامل، مراقبت از پیاز ضروری است. خوب نیست پیاز و سیب‌زمینی را به صورت مخلوط در  چه پیاز خرد شده، چه سر
گانه آشپزخانه خود نگهداری کنید.  کنار هم نگهداشت. برای تازه نگه‌داشتن هر دو، آن‌ها را در قسمت‌های جدا

پیاز

قهوه برای تازه‌ماندن به گردش هوای مناسب و شرایط خشک نیاز دارد و یخچال فقط آن را در معرض هوای سرد و مرطوب و بوی سایر 
غذاهای شما قرار می‌دهد. بیرون از یخچال نگهداشتن قهوه این کار طعم آن را حفظ می‌کند.

قهوه

موز را قبل از اینکه کاملا برسد، بخرید و بگذارید به‌طور طبیعی در دمای اتاق در آشپزخانه‌تان برسد. این یک مزیت است: موز برای 
فشارخون شما عالی است، پس از خوردن آن لذت ببرید.

موز

وی پوست و داخل حبه سیر شود که به هیچ وجه ایده‌آل نیست. برای تازه  سرمای داخل یخچال می‌تواند منجر به تشکیل کپک ر
، آن را در جای خشک و گرم نگهداری کنید.  نگه‌داشتن سیر

سیر

شیما شکری
 فوق‌تخصص مغز

واعصاب کودکان 

در حالی‌که شیر برای تازه ماندن در حالی‌که شیر برای تازه ماندن 

در  است  بهتر  فاسدنشدن  در و  است  بهتر  فاسدنشدن  و 

شود،  نگهداری  خنک  شود، دمای  نگهداری  خنک  دمای 

که  دارند  وجود  کی‌هایی  که خورا دارند  وجود  کی‌هایی  خورا

نیست.  یخچال  در  نیست. جای‌شان  یخچال  در  جای‌شان 

برخی از این اقلام حتی در صورت برخی از این اقلام حتی در صورت 

نگهداری نادرست می‌توانند برای نگهداری نادرست می‌توانند برای 

سلامتی خطر ایجاد کنند. سلامتی خطر ایجاد کنند. 

این خوراکی‌ها را هرگز در یخچال نگذاریداین خوراکی‌ها را هرگز در یخچال نگذارید


