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 شایع‌ترین اختلال رفتاری 
در کودکان

 )ADHD( اختلال کم‌توجهی ـ بیش‌فعالی
یکــی از مشــکلات ســامت روان اســت کــه 
باعث می‌شــود کــودک بــرای متمرکزشــدن 
روی یــک کار واحــد یا ثابــت نشســتن برای 
مدت طولانی دچار مشکل شــود. بسیاری 
از افراد در طول زندگی خــود کاهش تمرکز و 
تغییر در ســطح انرژی را تجربه می‌کنند. اما 
کم‌توجهــی و بیش‌فعالــی در کــودکان مبتلا 
بــه ADHD شــدیدتر اســت؛ به‌طوری‌کــه 
روی تحصیــل، روابــط اجتماعــی و زندگــی 
خانوادگی آن‌ها تاثیر می‌گذارد. بیش فعالی 
یک اختلال عصبی رشــدی اســت که علائم 
آن از ســنین پاییــن مشــهود اســت، بــا ایــن 
حــال ممکــن اســت ایــن علائــم در ســنین 
گی‌هــای عمده  مدرســه بارزتر باشــد. از ویژ
این اختــال در کــودکان، فعالیــت و  تحرک 
گهانی و  زیاد، تمرکز  و توجه کم و رفتارهای نا
تکانشی اســت؛ این کودکان در تمرکزکردن، 
تکمیل وظایف و پیروی از دســتورالعمل‌ها 
با مشکل مواجه هســتند. بی‌قراری، انرژی 
زیــادی، بــه صورتی‌کــه نمی‌تواننــد یکجــا 
بنشــینند، زیاد صحبــت می‌کنند یــا تمایل 
دارند صحبــت دیگران را قطــع کنند؛ علائم 
این اختلال از دوران کودکی شروع می‌شود 
و ممکن است در نوجوانی رو به بهبود برود 
گرچه ممکن اســت برخی از جنبه های آن  ا
تا آخر عمــر باقی بمانــد. تکامل قشــری مغز 
ممکــن اســت در کــودکان مبتلا بــه اختلال 
نقص توجــه عمدتا تا چند ســال بــه تعویق 
بیفتــد. ایــن تاخیــر در ناحیــه جلویــی مغــز 
کــی و شــناختی از  کــه در پروســه‌های ادرا
جملــه توجــه و برنامه‌ریــزی حرکتــی مهــم 
اســت، برجســته اســت. با وجود ایــن تاخیر 
در تکامــل قشــری مغــز امــا در ســاختار مغز 
هیچ حالــت غیــر طبیعــی دیده نمی‌شــود. 
گــر کودکــی  پژوهش‌هــا نشــان می‌دهنــد ا
اختــال نقــص توجــه بیش‌فعالــی داشــته 
باشد، بین ۱۰ تا ۳۵ درصد از اعضای خانواده 
احتمــالا ایــن اختــال را خواهنــد داشــت. 
از علــل دیگــر ایــن اختــال، وجــود ســابقه 
نارس‌بودن در زمان تولد و همچنین تحمل 
کســیژن پایین در جنینی است.  شــرایط با ا
هــدف از درمــان ایــن اختــال، مدیریــت و 
کنتــرل رفتارهــای غیرعادی اســت تا کودک 
بتواند در تمام مراحل مختلف رشد فردی، 
روابط خانوادگی و زندگی اجتماعی و دوران 
تحصیــل بــا دیگــران راحت‌تــر ارتبــاط برقرار 
کنــد. دارودرمانــی، روان‌درمانی، مداخلات 
رفتــاری و آمــوزش والدیــن از مداخــات در 
دسترســی هســتند که بر اســاس تشخیص 
علائم و شــدت بیش‌فعالی توســط پزشــک 
متخصــص، به کار گرفتــه خواهند شــد تا به 

کاهش علائم و بهبود عمکلرد منجر شود.

دانــستنی‌هـــا

پس‌انداز خواب چیست؟
کید می‌کنند مقدار خواب لازم برای  کارشناسان سلامت تا
بزرگسالان در شب، ۷ تا ۹ ساعت است و خوابیدن و بیدارشدن 
سر ساعت‌ مشــخص حتی آخر هفته‌ها، بهترین راهکار برای 
گــر زندگــی واقعــی، کار و  کیفیت اســت امــا ا داشــتن خــواب با
برنامه‌های متغیر اجازه چنین نظمی را ندهند، اینجاست که 
ایده »پس‌انــداز خواب« مطــرح می‌شــود. در ادبیات علمی، 
این روش »افزایش مدت خوابیدن« نامیده می‌شود و به گفته 
دکتر »ربه‌کا رابینز«، دانشــمند خواب منظــور از آن ایجاد یک 
برنامه خواب واقعا ســالم و اختصاص دادن زمــان کافی برای 
خواب طولانی‌تر اســت تا بتوانید پیــش از ورود بــه دوره‌های 
کم‌خوابی، مقاومت بدنتان را افزایــش دهید. رابینز می‌گوید: 
ذخیره‌ســازی خــواب را فقــط بــه کســانی توصیــه می‌کنــد که 
ساعت‌های کاری نامشخص یا محدودیت‌های دیگری دارند 
که مانع خواب کافی می‌شود. مثل پزشکان و نیروهای پلیس 
با ماموریت‌های حســاس که خواب کافی ندارنــد. به گفته او، 
ذخیره‌سازی خواب به حفظ ســامتی آن‌ها در مقاطع کاری 
دشوار کمک کرده اســت. البته این روش می‌تواند برای افراد 
دیگری که الگوی خواب‌شان موقتا مختل می‌شود نیز مفید 
باشــد مثل دانشــجویان پیــش از امتحان‌هــا یا کارمنــدان در 
آخر سال که یک دوره‌ کاری بسیار شــلوغ محسوب می‌شود. 
‌ــال جو«، متخصــص خواب و اســتاد مغــز و اعصاب  دکتر »یوــ
توضیح می‌دهد که اصطلاح پس‌انداز خــواب می‌تواند کمی 
گمراه‌کننده باشد. او معتقد است شما واقعا نمی‌توانید خواب 
پس‌انداز کنید اما می‌توانید بدهی خوابتان را کمی صاف کنید. 
به گفته او، این شبیه استفاده از کارت اعتباری است: کمی از 
بدهی‌تان را می‌پردازید تا بتوانید دوباره کمی بیشتر از میزان 
موجودی »خرج« کنید. وقتی افراد می‌دانند قرار اســت بعدا 
خواب کافی نداشــته باشــند، می‌توانند شــب‌های قبل از آن 
دوره، کمی بیشتر بخوابند. این کار کمبود خواب‌ها در آینده 
را تا حــدی جبران می‌کند. دکتر جو می‌گوید: بیدارشــدن ســر 
ساعت مشخص برای حفظ ریتم شــبانه‌روزی ما بسیار مهم 
است. پس بهترین حالت این اســت که هر روز در یک ساعت 
ثابت بیدار شوید اما می‌توانید شب‌ها کمی زودتر بخوابید تا 
گر می‌خواهید برای یک دوره  خواب بیشتری داشته باشید. ا
مشــخص خواب پس‌انداز کنید، رابینز پیشنهاد می‌دهد هر 
شب ۱۵ دقیقه زودتر به تختخواب بروید تا به‌تدریج در طول 
گر  یک هفته، حدود ۱.۵ ســاعت خــواب اضافی جمع شــود. ا
قرار است کم‌خوابی داشته باشید، پس‌انداز خواب می‌تواند 
کنش و دقــت شــما را بهبــود دهد امــا با ایــن روش  ســرعت وا
نمی‌توان عملکردهای اجرایی مغز را مثل توانایی برنامه‌ریزی، 
تصمیم‌گیری، حل مســاله و انجام‌دادن هم‌زمــان چند کار را 
بهتر کرد. ایــن توانایی‌ها با خواب بلندمــدت ترمیم و بازیابی 
می‌شــوند نه با کمی بیشــتر خوابیدن قبل از یــک دوره کاری 
پرفشار. کسانی هم که مشکل بی‌خوابی دارند، نباید این روش 
را امتحان کنند زیرا درازکشیدن طولانی در تخت بدون توانایی 
خوابیــدن، اضطراب خــواب را بیشــتر و بی‌خوابی را شــدیدتر 
می‌کند. برای افرادی که الگوی خواب نســبتا درســتی دارند، 
پس‌انداز خــواب می‌تواند به گــذر از دوره‌های کاری ســنگین 
کمک کند اما پس از پایان آن دوره، مهم است که هرچه زودتر 

به برنامه خواب طبیعی خود برگردید. 
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ن بی‌خطر است؟
ُ
سپرهای دفاعی در برابر سرطان رودهآیا خوردن روزانه ماهی ت

کنســرو ماهی تُن ســال‌ها اســت که یکی از اقــام ثابت 
و مانــدگار قفســه‌های آشــپزخانه در سراســر دنیا اســت.  
سازمان غذا و داروی آمریکا توصیه می‌کند به جای مصرف 
روزانه ماهــی، در طول هفته دو تا ســه وعــده ماهی‌های 
کم‌جیوه مصرف شود. براسال تحقیقات ماهی تُن دارای 
معایبی است: دریافت بیش‌ازحد جیوه، افزایش مصرف 
گــر تُن به  کنــش آلرژیــک، ا نمــک، ناراحتــی گوارشــی یا وا
شکل نامناسب نگهداری‌ شود باعث مشکلات گوارشی 

می‌شــود. پس از آنکه کنســرو را باز کردید مواد آن باید در 
کثر طی  ظرف دربسته در یخچال نگهداری شــود و حدا
ســه یا چهار روز مصــرف شــود. دلزدگی غذایــی؛ خوردن 
مداوم یــک مــاده غذایی ممکن اســت در نهایــت باعث 
دلزدگی و اجتناب از آن شود.  کمبود تنوع غذایی؛ ماهی 
گــر جایگزین ســایر گروه‌های  تُــن کربوهیــدرات نــدارد و ا
غذایی شــود ممکن اســت باعــث کاهش تنــوع و کمبود 

برخی ریزمغذی‌ها شود.

2 سپر دفاعی برای محافظت در برابر سرطان روده بزرگ 
وجود دارد: نخســت: پیشــگیری اولیــه شــامل اقداماتی 
چون داشــتن رژیــم غذایی و عــادات ســالم و مــورد دوم:‌ 
پیشگیری ثانویه شامل غربالگری پیشگیرانه که می‌تواند 
به تشــخیص زودهنگام ســرطان کمک کنــد. هم‌ چنین 
مصرف گوشت‌های قرمز و فرآوری‌شده خطر ابتلا به این 
ســرطان را تا حدی افزایش می‌دهد. افــرادی که بالاترین 
میــزان مصــرف لبنیــات را دارنــد، کمتر بــه ســرطان مبتلا 

می‌شــوند. همچنین خوردن غــات کامل و ســایر منابع 
فیبر غذایــی از شــما در برابــر ابتلا بــه ســرطان روده‌بزرگ 
محافظــت می‌کنــد. در ضمــن عــدم مصــرف کافــی میوه 
و ســبزیجات غیرنشاســته‌ای ماننــد بروکلــی، گل‌کلــم و 
سبزیجات، ممکن است خطر ابتلا را افزایش دهد. میوه‌ها 
کســیدان‌ها و ویتامین‌ها  هســتند که  ، آنتی‌ا حاوی فیبــر
می‌تواننــد از ســرطان جلوگیــری کننــد. ورزش و فعالیــت 
بدنیِ کافی نیز از در پیشگیری از این سرطان موثر هستند.

نکتــــه 
آغاز تحلیل عضلانی از ۳۰ سالگی 

یک متخصص تغذیــه بالینی با اشــاره به اهمیــت راهبردی 
عضلات در ســامت عمومــی، اظهار کــرد: عضــات تنها نقش 
حرکتــی ندارنــد، بلکه یکــی از ارکان اصلــی تنظیم متابولیســم، 
حفظ تعادل بــدن، افزایــش ایمنی، کنتــرل قندخــون و بهبود 
تحمل بدن در برابر بیماری‌ها و جراحی‌ها محسوب می‌شوند. 
دکتــر رضــا رضوانی بــا بیــان اینکــه تحلیــل عضلانی پدیــده‌ای 
تدریجی و وابسته به سن است، افزود: کاهش حجم و عملکرد 
عضلات کــه در علــم پزشــکی از آن بــا عنــوان »ســارکوپنی« یاد 
می‌شود، از دهه سوم زندگی آغاز شده و با افزایش سن، به‌ویژه 
گرچه  پــس از دهه پنجم و ششــم، شــدت می‌گیــرد. این رونــد ا
اجتناب‌ناپذیر است، اما با اصلاح سبک زندگی، تغذیه صحیح 
و تحــرک بدنــی منظــم می‌تــوان ســرعت و شــدت آن را به‌طــور 
قابل‌توجهــی کاهــش داد. عضــو هیأت علمــی دانشــگاه علوم 
پزشکی مشــهد با اشــاره به انواع ســارکوپنی تصریح کرد: علاوه 
بر نوع وابســته به ســن، ســارکوپنی ثانویــه در اثــر بیماری‌های 
مزمن، بی‌تحرکی طولانی‌مدت، بســتری شــدن یا آسیب‌های 
اســکلتی ـ عضلانــی ایجــاد می‌شــود. همچنیــن نوع دیگــری با 
عنوان »ســارکوپنیای چاقی« وجود دارد کــه در آن فرد با وجود 
اضافه‌وزن، دچار کاهش توده عضلانی اســت و این وضعیت از 
پرخطرترین اشکال تحلیل عضلانی به شمار می‌رود. رضوانی با 
کید بر نقش تغذیه در حفظ سلامت عضلات گفت: پروتئین  تأ
بخش اصلــی ســاختار عضله را تشــکیل می‌دهــد و در شــرایط 
کافی انرژی، بیماری یا کم‌تحرکی، بدن ممکن است  دریافت نا
از پروتئین و حتی بافت عضلانی به‌عنوان منبع انرژی استفاده 
کند. از این‌رو، دریافت کافی و متعادل پروتئین برای پیشگیری 
از تحلیل عضلات ضروری است. وی افزود: تأمین پروتئین صرفا 
محــدود به گوشــت‌قرمز نیســت و می‌تــوان از منابــع جایگزین 
غ، لبنیــات و  غ و ماهــی، تخم‌مــر کیفیــت ماننــد گوشــت مــر با
همچنین منابع گیاهی بهره برد. هرچند کیفیت پروتئین‌های 
حیوانی بالاتر است، اما ترکیب مناسب منابع حیوانی و گیاهی 
می‌تواند نیاز بــدن را تا حــد زیادی تأمین کنــد. این متخصص 
تغذیه بالینی با تشریح الگوی کلی تغذیه برای بزرگسالان سالم 
بیان کرد: حداقل نیــاز پروتئینی روزانه برای یک فرد بزرگســال 
کمتر از ۵۰ گرم نباید باشد و این میزان بسته به سن، وزن، سطح 
فعالیت بدنی و شرایط بیماری افزایش می‌یابد. برخلاف تصور 
عمومی، ســالمندان و نوجوانان به دلیل شــرایط سنی خاص، 
نیاز پروتئینی بالاتری دارند. وی در ادامه، فعالیت بدنی منظم 
گر  را مکمل ضروری تغذیه مناسب دانست و خاطرنشان کرد: ا
از عضلات استفاده نشود، بدن دلیلی برای حفظ آن‌ها ندارد. 
حداقل ۱۵۰ دقیقه فعالیــت بدنی در هفته، شــامل پیاده‌روی 
و تحرک روزانه، نقش مؤثری در حفظ تــوده و عملکرد عضلات 
دارد. رضوانی گفت: هرگونه رژیم درمانی یا مداخله کاهش‌وزن 
که رژیم‌های نامتعادل  باید تحت‌نظر متخصص انجام شود؛ چرا
و کاهش شــدید انرژی بــدون تأمیــن پروتئین کافــی، می‌تواند 

منجر به تحلیل شدید عضلات و بروز عوارض جدی شود. 

 عمــود‌ی  افقــی

‏1- از فیلم‌های جواد ارشــاد- رحم‌کــردن 2- بازتاب- 
دوســت و رفیق- برهنه و لخــت 3- گوســفندقربانی- از 
نیروهــای نظامــی- منهــا 4- خــودم- زادگاه حضــرت 
ابراهیم )ع(- نت چهارم موســیقی- ســتون کشــتی 5- 
حروف مقطعه ســوره 36 قرآن کریــم- دو تن کــه به ‌یک 
اندازه عمر کرده باشند- بالاپوش خانم‌ها 6- گندیده- 
جعبــه دنــده خــودرو- علامــت مفعولــی 7- عصبانــی 
ک- دوبــاره صورت‌گرفتــن کاری- پســت و  و خشــمنا
- زندگی‌کــن-  فرومایــه 8- انجام‌یافتــن- کلام انزجــار
کسی‌که مویی بر سر نداشته باشد 9- شهر بی‌قانون- از 
ماه‌های رومــی- مفید و موثر 10- کلمه شــگفتی- تغار و 
کاســه  بزرگ- شــیربرنج 11- کوهی در ســنندج- مالیات 
مرزی- زمین‌شوی دســته‌دار 12- تازيانه- نفس بلند- 
کلاهخود- هزارکیلوگرم 13- دروغ ترکی- دارای تشــنج- 
ک صــدا 14- فرمــان توقــف- زیــان- غیرمســتقل  پــژوا
15- رود مــرز ایــران و افغانســتان- ســریالی از ‌محســن 

شاه‌محمدی

1- مسافر- ســریالی از مســعود آب‌پرور 2- پسوندنســبت- واحدبازی تنیس- بادگرم جنوبی- 
برق‌رســان اتومبیل 3- رهبر‌وبزرگ‌قوم- خوگرفتن- نوعی گل 4- نفس ســیگاری- پنهان‌کردن- 
عضوصورت- ماده بیهوشی قدیمی 5- جاده‌ومسیر- خوی‌وسرشت- سزاوارومناسب 6- دقت 
بیمارگونه- عاقبت جوینده- مخالف 7- پاندول ساعت- تبهکار- گذشتن برچیزی 8- کشورسابق 
آفریقایی- علامت مصدرجعلی- پیمودن- ســماق 9- حرف ندا- نقطه وســط دایره- طرزدیدن 
10- خشکی- کارخانه‌ای- نوعی کُلت 11- ماشین حمل مایعات- بدکارترین- فریاد 12- خوشحالی- 
تپانچه- ورزش هندوان- مقابل خوب 13- شهری در نروژ- گرفتارومبتلا- سازمان فضایی 14- از 
سکه‌های هخامنشی- واحدشمارش کاغذ- پرستیدنی مشرکان- دوستان خاموش! 15- شخص 

لاغراندام- از گیاهان دارویی

سارا ده‌بزرگی 
روانپزشک کودک 

یک متخصص قلب و عروق، نسبت به عواملی که باعث بالارفتن کلسترول در افراد جوان می‌شود، نکاتی را توضیح یک متخصص قلب و عروق، نسبت به عواملی که باعث بالارفتن کلسترول در افراد جوان می‌شود، نکاتی را توضیح 

داد. جواد کجوری، گفت: زمانی‌که سطح کلسترول، به‌‌خصوص نوع داد. جواد کجوری، گفت: زمانی‌که سطح کلسترول، به‌‌خصوص نوع LDLLDL یا همان کلسترول بد، در خون بیش از حد  یا همان کلسترول بد، در خون بیش از حد 

افزایش یابد، می‌تواند در دیواره رگ‌های خونی رسوب کرده و به مرور زمان باعث تنگ شدن و سخت شدن رگ‌ها افزایش یابد، می‌تواند در دیواره رگ‌های خونی رسوب کرده و به مرور زمان باعث تنگ شدن و سخت شدن رگ‌ها 

یا به اصطلاح آترواسکلروز شود. این وضعیت، زمینه را برای حملات قلبی، سکته مغزی و... فراهم می‌کند.یا به اصطلاح آترواسکلروز شود. این وضعیت، زمینه را برای حملات قلبی، سکته مغزی و... فراهم می‌کند.

علل افزایش کلسترول در جوانان علل افزایش کلسترول در جوانان 

تشخیصتشخیص
درمان  و  تشخیص  گفت:  درمان کجوری  و  تشخیص  گفت:  کجوری 
از  پیشگیــــــری  کلید  ودهنـــــــگام،  از ز پیشگیــــــری  کلید  ودهنـــــــگام،  ز
لا  با ول  کلستر از  لا بیماری‌های ناشی  با ول  کلستر از  بیماری‌های ناشی 
 ، لا ول با کلستر ، است، مشکل اصلی  لا ول با کلستر است، مشکل اصلی 
بی‌علامــــــت بودن آن در درازمدت بی‌علامــــــت بودن آن در درازمدت 
لا  با ول  کلستر با  جــــــــوانان  لا است.  با ول  کلستر با  جــــــــوانان  است. 
ممکن است هیچ احساس ناخوشی ممکن است هیچ احساس ناخوشی 
بی  چر رسوبات  اما  باشند،  بی نداشته  چر رسوبات  اما  باشند،  نداشته 
وع به  وق آن‌ها شر وع به به آرامی در عـــــر وق آن‌ها شر به آرامی در عـــــر
نشود،  ل  کنتر گر  ا و  می‌کند  نشود، تجمــــع  ل  کنتر گر  ا و  می‌کند  تجمــــع 
وقی  وقی  منجــــــر به بیماری‌های قلبی عر  منجــــــر به بیماری‌های قلبی عر

می‌شود.می‌شود.

عللعلل
وی بیان داشت: وی بیان داشت: 
افزایــــــــــش  افزایــــــــــش علل  علل 
ل  و ل کلســــــــــتــــــر و کلســــــــــتــــــر
ارثی،  ؛  ارثی، عبارتنداز ؛  عبارتنداز
 ، ن ز فـــــــه‌و ضا ، ا ن ز فـــــــه‌و ضا ا
ســـیگار کشیدن، ســـیگار کشیدن، 
و  و دیـــــــــــابـــــــت  دیـــــــــــابـــــــت 
فشارخـــون بـــالا فشارخـــون بـــالا 
بـــــــــــــر  بـــــــــــــر می‌توانند  می‌توانند 
کلسترول  کلسترول سطح  سطح 
تأثیر منفــــــــــــــــــی تأثیر منفــــــــــــــــــی 

بگذارند.بگذارند.

توصیهتوصیه
کجوری تصریح کرد: توصیه می‌شود اندازه‌گیری کلسترول کجوری تصریح کرد: توصیه می‌شود اندازه‌گیری کلسترول 
و و LDLLDL از سال‌های نخستین زندگی، به‌ویژه در دهه  از سال‌های نخستین زندگی، به‌ویژه در دهه 
دوم عمر انجام شود تا در صورت بالابودن، اقدامات دوم عمر انجام شود تا در صورت بالابودن، اقدامات 
پیشگیرانه به‌موقع برای جلوگیری از بروز بیماری‌های پیشگیرانه به‌موقع برای جلوگیری از بروز بیماری‌های 
قلبی صورت گیرد. کجوری افزود: سبک زندگی ناسالم قلبی صورت گیرد. کجوری افزود: سبک زندگی ناسالم 
غذایی  یم  ژ ر می‌شود؛  کلسترول  افزایش  غذایی موجب  یم  ژ ر می‌شود؛  کلسترول  افزایش  موجب 
نامناسب، مصرف بیش از حد غذاهای پرچرب، اشباع نامناسب، مصرف بیش از حد غذاهای پرچرب، اشباع 
، لبنیات  ، لبنیات و ترانس مانند فست‌فودها، گوشت‌های قرمز و ترانس مانند فست‌فودها، گوشت‌های قرمز
پرچرب، شیرینی‌جات و غذاهای فرآوری شده، مصرف پرچرب، شیرینی‌جات و غذاهای فرآوری شده، مصرف 
کم میوه‌ها، سبزیجات و غلات کامل، همچنین کم‌تحرکی کم میوه‌ها، سبزیجات و غلات کامل، همچنین کم‌تحرکی 
و عدم فعالیت بدنی منظم باعث کاهش سطح و عدم فعالیت بدنی منظم باعث کاهش سطح HDLHDL یا  یا 

کلسترول خوب و افزایش کلسترول خوب و افزایش LDLLDL می‌شود. می‌شود.


