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a r m a n m e l i . i r
یادداشــــــت
لکنت زبان

  تشخیص به‌موقع و مداخله تخصصی 
کــودکان زیــر ۶ ســال  گفتاردرمانــی در 
احتمال درمان لکنت را افزایش می‌دهد؛ 
لــذا درمــان ایــن ایــن اختــال تخصصــی 
بوده و ادعای درمان آن توســط برخی در 
فضای مجازی کــذب اســت.این اختلال 
گفتــاری معمــولاً ریشــه‌های خــود را در 
دوران کودکی، به‌ویژه بین سنین ۲.۵ تا ۵ 

سالگی نشان می‌دهد.
گر لکنت در ســنین پاییــن، به‌ویژه زیر  ا
۶ ســال، به‌موقــع تشــخیص داده شــده و 
مداخــات گفتاردرمانــی تخصصــی آغــاز 

شود، احتمال رفع اختلال وجود دارد.
یکی از نکات حیاتــی در برخورد با افراد 
دارای لکنــت، نحــوه تعامــل جامعــه بــا 
آن‌هاســت. ایــن افــراد معمــولاً تمایلی به 
برخورد غیرطبیعی یا ویژه ندارند و ترجیح 
می‌دهنــد در جامعــه به‌صــورت عــادی 
دیده شــوند. بنابراین، برخورداری از صبر 
و اجــازه دادن بــه فرد بــرای بیــان کلمات 
، از اصول مهــم تعامل  بــدون ایجاد فشــار

با آنان است.
از منظر علمی، لکنــت تنها یک چالش 
در ســطح کلام نیســت، بلکــه ریشــه در 
و  عصبــی  سیســتم  پیچیدگی‌هــای 
فرآیندهــای کنتــرل حرکتــی گفتــار دارد. 
پژوهش‌هــای نویــن نشــان می‌دهنــد که 
اختلال در هماهنگی میان نواحی مغزی 
کلامــی و اجــرای  مســئول برنامه‌ریــزی 
حرکتــی، می‌تواند منجــر به ناپایــداری در 

جریان گفتار شود. 
تخصصــی  مداخــات  رو،  همیــن  از 
اصــاح  از  فراتــر  بایــد  گفتاردرمانــی 
تلفــظ، بــر بازســازی الگوهــای عصبــی-
حرکتــی و مدیریــت همزمــان مولفه‌هــای 
روان‌شــناختی متمرکز باشــند تا بتــوان از 
بروز الگوهای فرعــی و اضطرابــی در گفتار 

جلوگیری کرد.
متأســفانه امــروزه بســیاری از مــردم 
برای یافتــن درمان، بــه جــای مراجعه به 
متخصصــان واقعی، بــه دنبــال ادعاهای 
منتشــر شــده در فضای مجازی می‌روند. 
لازم اســت مردم بدانند تنهــا متخصصان 
مورد تأیید وزارت بهداشــت بــرای درمان 

لکنت، گفتاردرمانگران هستند.
بســیار مهــم اســت کــه والدیــن و خــودِ 
افراد دارای لکنت، پیــش از هرگونه اقدام 
درمانی، حتماً از طریق ســامانه ســازمان 
نظام پزشکی، از تخصص و مجوز فرد مورد 
نظــر اطمینــان حاصــل کننــد. برخــورد با 
ادعاهای درمانی دروغین در شبکه‌های 
اجتماعــی در دســتور کار ســازمان نظــام 
گاهی خــودِ مردم  پزشــکی قرار دارد، امــا آ

بهترین سپر در برابر این آسیب‌هاست.

دانــستنی‌هـــا
مواد غذایی ممنوعه در زمان ابتلا ویروسی

کی خاصی به‌تنهایی بیماری‌های ویروسی را   هیچ خورا
، نان یا سایر مواد غذایی  ، موز درمان نمی‌کند و حذف شیر

معمول نیز لزوماً به بهبود سریع‌تر منجر نمی‌شود.
 وقتی به یک بیمــاری ویروســی مبتلا می‌شــوید، ممکن 
اســت به دلیــل تــب، بــدن‌درد، خســتگی و کاهش اشــتها، 
تمایلی به خوردن غذا نداشته باشید. با این حال، آنچه در 
دوران بیمــاری می‌خورید و می‌نوشــید، می‌تواند به تأمین 
مایعات و مواد مغــذی مورد نیــاز بدن کمک کنــد و تحمل 

علائم را آسان‌تر سازد.
برخــی  از  و پرهیــز  کی‌هــای مناســب  انتخــاب خورا  
عادت‌های غذایی ممکن است به بهبود وضعیت عمومی 
بدن در دوران بیماری کمک کند. بث چروونی، متخصص 
کید می‌کند که تأمیــن آب و مواد مغذی در زمانی  تغذیه، تأ
که سیســتم ایمنی بدن بــا عفونت مقابلــه می‌کند، اهمیت 

زیادی دارد.
 چرا تأمین آب و مواد مغذی اهمیت دارد؟

تــب، تعریــق، بــدن‌درد و خســتگی می‌تواننــد احســاس 
ضعف را افزایش دهند. در این شــرایط، دو مسئله اهمیت 
ویــژه‌ای پیدا می‌کنــد: کم‌آبی بــدن و کاهــش دریافت مواد 

مغذی.
تــب و تعریــق می‌تواننــد میــزان مایعــات بــدن را کاهــش 
دهند. در صورت بروز استفراغ یا اسهال نیز احتمال کم‌آبی 
افزایش می‌یابد. از سوی دیگر، کاهش اشت‌ها ممکن است 
دریافت انرژی، پروتئین، ویتامین‌ها و مواد معدنی مورد نیاز 

بدن را دشوار کند.
بــه همیــن دلیــل، نوشــیدن مایعــات کافــی و مصــرف 
غذاهایــی کــه بــدن به‌راحتــی آن‌هــا را تحمــل می‌کنــد، از 

اقدامات مهم در دوران بیماری است.
کی‌های پرشکر  ۱. شیرینی‌ها و خورا

آبنبات، نوشابه‌های شیرین، شیرینی و دسرهای پرشکر 
معمولاً مواد مغذی زیــادی در اختیار بدن قرار نمی‌دهند. 
کی‌ها ممکن اســت جای  مصرف بیــش از انــدازه ایــن خورا
غذاهــای مغــذی را بگیــرد و دریافــت مــواد ضروری بــدن را 

کاهش دهد.
با این حــال، شــواهد کافــی وجود نــدارد که نشــان دهد 
مصــرف معمــول شــیرینی به‌طور مســتقیم باعــث تضعیف 
سیســتم ایمنــی یــا طولانــی شــدن دوره آنفلوآنزا می‌شــود. 
بنابراین، به‌جای حذف کامل قندها، بهتر است در دوران 

بیماری بر دریافت مواد مغذی مورد نیاز بدن تمرکز کنید.
 ۲. غذاهای بسیار شور

و  آمــاده  غذاهــای  برخــی   ، شــور تنقــات  چیپــس، 
فرآورده‌های گوشــتی حاوی مقادیر زیادی نمک هستند. 
مصرف بیش از اندازه نمک برای ســامت عمومی مناسب 
نیســت، اما خوردن یک وعده غذای شــور لزومــا به کم‌آبی 

بدن یا تشدید عفونت منجر نمی‌شود.
 در زمانی که تب، اسهال یا استفراغ دارید، جبران مایعات 
از دســت‌رفته اهمیــت بیشــتری پیــدا می‌کنــد. در صــورت 
کی جبران آب  اسهال یا اســتفراغ قابل توجه، محلول خورا
و امــاح می‌تواند بــه بازگرداندن مایعــات و الکترولیت‌های 

ازدست‌رفته کمک کند.
 ۳. فست‌فودها و غذاهای بسیار چرب

غذاهای سرخ‌شده و بسیار چرب ممکن است در برخی 
افــراد احســاس ســنگینی، تهــوع یــا ناراحتــی معــده ایجاد 
گر در دوران بیماری اشتهای کمی دارید، بهتر است  کنند. ا
غذاهایی را انتخــاب کنید که هضم و مصــرف آن‌ها برایتان 

آسان‌تر باشد.
 ســوپ، برنــج، ســیب‌زمینی پختــه و وعده‌هــای غذایــی 
کوچک‌تــر می‌تواننــد گزینه‌هــای مناســبی باشــند. البتــه 
شــواهد محکمی وجود ندارد که مصرف یــک وعده غذای 
چرب به‌تنهایی موجب تشــدید مستقیم عفونت ویروسی 

شود.
 ۴. قهوه و نوشیدنی‌های پرکافئین

برخلاف تصور رایج، مصرف متعــادل قهوه معمولاً باعث 
کم‌آبی بدن نمی‌شود و می‌تواند بخشی از مایعات دریافتی 

روزانه را تأمین کند.
 با این حــال، مصرف زیــاد کافئین ممکن اســت خواب را 
مختل کنــد و در برخی افــراد باعث تپش قلــب، اضطراب یا 
ناراحتی معده شــود. از آنجا که اســتراحت کافــی در دوران 
بیمــاری اهمیــت دارد، بهتــر اســت مصــرف قهــوه و ســایر 
نوشــیدنی‌های کافئیــن‌دار را متناســب بــا وضعیــت خــود 

تنظیم کنید.
 ۵. غذاهایی که علائم گوارشی را تشدید می‌کنند

برخی عفونت‌های ویروسی ممکن است با علائم گوارشی 
نیز همراه باشــند. در صورت بروز تهوع، دل‌درد یا اســهال، 
غذاهای بسیار چرب، تند یا سنگین ممکن است ناراحتی 

شما را بیشتر کنند.
کنــش افراد بــه غذاها متفــاوت اســت و ضرورتی   البتــه وا
کی‌هــا را به‌طــور کامل از رژیــم غذایی  ندارد همــه این خورا
خود حذف کنید. بهتر است غذاهایی را انتخاب کنید که با 
وضعیت جسمی شما سازگارتر هستند و در صورت کاهش 

اشتها، وعده‌های کوچک‌تر و مکرر بخورید.
، موز و نان را کنار گذاشت؟  باید شیر

 ، . شــواهد علمــی از ممنوعیت عمومی مصرف شــیر خیر
مــوز و نــان هنــگام ابتــا بــه آنفلوآنــزا یــا ســایر عفونت‌های 

ویروسی حمایت نمی‌کنند.
 شیر و لبنیات: این مواد غذایی می‌توانند منابع مناسبی 
از پروتئیــن و ســایر مواد مغــذی باشــند. شــواهد محکمی 
وجود نــدارد که مصــرف شــیر باعــث افزایش تولیــد مخاط 
دستگاه تنفسی شود؛ هرچند ممکن اســت در برخی افراد 
احساس غلیظ شدن بزاق یا پوشیده شدن گلو ایجاد کند.
: این میوه منبعی از مواد مغذی و انرژی اســت. قند   موز
طبیعی موجــود در مــوز به‌تنهایی دلیلی بــرای حذف آن از 

رژیم غذایی هنگام بیماری نیست.
 نان: نان نیز می‌تواند بخشــی از رژیــم غذایی معمول در 
دوران بیماری باشــد. پرهیــز از گلوتن عمدتاً بــرای افرادی 
ک یا مشــکلات مشــخص  ضرورت دارد که به بیماری ســلیا

مرتبط با گلوتن مبتلا هستند.
گر این مواد غذایی را به‌خوبی تحمل می‌کنید،   بنابراین، ا
نیازی نیست صرفاً به دلیل ابتلا به آنفلوآنزا آن‌ها را از برنامه 

غذایی خود حذف کنید.

ارتباط رژیم غذایی با کاهش خطر نارسایی قلبی
 در حالــی که عواملــی مانند فشــار خون بــالا، دیابت و 
چاقی می‌توانند خطــر ابتلا به نارســایی قلبــی را افزایش 
دهند، عــادات روزانه نظیــر غذاخوردن هم مــی تواند در 
این زمینه موثر باشــد. به گزارش یاهو هلث، یک مطالعه 
جدیــد، ۲۱۵۹ بزرگســال در یونــان را بــه مــدت ۲۰ ســال 
پیگیری کرد و نشــان داد که هر ۱ امتیاز بهبود در کیفیت 
کلی رژیم غذایی بــا احتمال کمتر ابتلا به نارســایی قلبی 

همراه است.

 محققــان از داده‌هــای گــروه ATTICA، یــک مطالعه 
کن منطقه  آینده‌نگر مبتنی بر جمعیت از بزرگســالان سا
آتن یونان که در زمان ثبــت نام در ســال‌های ۲۰۰۱ تا ۲۰۰۲ 
عــاری از بیمــاری قلبی عروقــی بودنــد، اســتفاده کردند. 
شــرکت‌کنندگان تحت ارزیابی‌های اولیه سلامت، مانند 
فشار خون، شــاخص توده بدنی )BMI(، کلسترول، قند 
خــون و عوامل ســبک زندگی از جمله ســیگار کشــیدن، 

فعالیت بدنی و رژیم غذایی قرار گرفتند.

مسمومیت دارویی در کمین خانواده‌ها
 سرپرســت گــروه ارزیابــی فنــاوری ســامت و مطالعــات 
اقتصادی سازمان غذا و دارو گفت: مصرف خودسرانه دارو 
و نگهداری نامناسب داروها در منزل، می‌تواند پیامدهای 
جبران‌ناپذیری برای ســامت افراد داشــته باشد.آزیتا نبی 
کید بر اینکه مسمومیت‌ها می‌توانند در اثر مصرف  زاده، با تأ
نادرســت داروهــا، نگهــداری نامناســب مــواد شــیمیایی و 
شــوینده‌ها، مواجهه با گازهای سمی، مصرف مواد غذایی 
ناسالم و سایر عوامل خطرزا رخ دهند، افزود: رعایت اصول 

گاهی از خطرات پیرامون  ایمنی در محیط خانه و محل کار، آ
و اقدام به‌موقــع هنگام مواجهــه با مســمومیت احتمالی، 
از مهم‌تریــن راهکارهای پیشــگیری از عوارض جــدی و گاه 
جبران‌ناپذیــر این حوادث اســت.وی با اشــاره بــه اهمیت 
پیشگیری از مســمومیت‌های دارویی تصریح کرد: مصرف 
بیش از مقدار تجویز شده، اســتفاده خودسرانه از داروها و 
بی‌توجهی به تداخلات دارویی می‌تواند عوارض جدی به 

دنبال داشته باشد.
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ضمیــر فرانســوی4- نــخ ابریشــم- دانشــمند معــروف 
هنــدی- زیاد نیســت- غــم و غصه5- نــام گلی زیبــا- از 
وســایل روشــنایی- ســوره 4 قرآن‌کریــم6- پرتــو مــاه- 
علامت مفعولی- یار و همدم7- شیار باریک- پلیدی- 
کیــک پنیــر ســوئدی8- بلندتریــن نقطــه- صحرایــی 
در شــیلی- زبانــه آتــش9- فیلمــی از ســامان‌ مقــدم- 
نجابت و بزرگي- حرف ‌پیروزی10- از جاده‌های معروف 
شــمال ایران-  طول عمر - بنگاه و انجمــن11- بدمنظر 
و بی‌ریخــت- موجــود فرازمینــی ســینمایی- از فــروع 
دین‌اسلام12- جمله قرآنی-  واحد پول ژاپن- فرستاده 
خدا- نام هندی استخوان13- راندن مزاحم- کارگردان 
- از نشانه‌های  فیلم کوهستان بروکبک - هذیان بیمار
جمع‌ فارسی14- بازگشت- زمین‌شناس آلمانی- نوعی 
کاغذ تزئینی15- مدیریت و نظم دادن- ذاتي و سرشتي

  1-  یکی از آزمون‌های مورد قبول و معتبر زبان انگلیسی است که در سراسر جهان برگزار می‌شود.- 
از آثار تاریخی اهواز2-  از وســایل ارتباط جمعی- همســر زن- همگی و کلا3ً- پنهــان کردن- بدن 
و تن- جســد مرده- ارجمندی4- ســاح زنبور! - جوی آب- نیــش زدن زنبــور- جزءکوچک یک 
گون7- دشنام- جوانمرد-  ماده5- معصیت- دلیر و قوی- سوره انجیر6- خواهرزاده ارسطو- واژ
پسران- ضربه ای که با پا زده شود8- پدرمردگان- جریب- معده9- بازی کردن- ترس و بیم- واحد 
طول-  چهارمن تبریزی10- از رودهای مرزی ایران- ثبت نام11-  خجسته و مبارک- تغییر- واجب و 
ضروری12- اسب پهن پشت- کیف سفری- محکم و استوار- دیوار کوتاه13- پیشوند منفی- ترعه 
گهانی- دالان15- اثری از ر.  و آبراهه- بخشش- کلمه شگفتی14- مملکت و اقلیم- یک دفعه و نا

اعتمادی- نگهبان و کشيکچي

 وحید ولی‌نژاد
 عضو هیأت‌مدیره انجمن 

علمی گفتاردرمانی
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