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شایع‌ترین اختلالات روان در سالمندان 

از  یکــی  روان  اختــال  ایجــاد  خطــر   
کتورهایی است که با افزایش سن در ارتباط  فا
مســتقیم اســت.از دســت دادن نقش‌هــای 
اجتماعــی، خودمختــاری، اســتقلال، مــرگ 
عزیــزان و دوســتان، افــت ســامت جســمی، 
افزایــش انــزوا، محدودیــت مالــی و کاهــش 
عملکــرد شــناختی، برخــی ســالمندان را در 
برابــر اختــالات روان آســیب‌پذیرتر می‌کنــد.
مراقبــت از ســالمندان، شــدت عــوارض و یــا 
بــروز اختلال روان‌پزشــکی در این گروه ســنی 
را کاهش می‌دهد، درباره مســایل بهداشــتی 
درمانی سالمندان موارد مختلفی وجود دارد 
که بحــث افــت تندرســتی، شــنوایی، بینایی 
و به طــور کلــی از دســت دادن عملکــرد اولیه 
که بــر نــوع ارتباطــات اجتماعــی آنــان اثرگذار 
اســت، احتمال بروز اختلالات روانپزشــکی را 
تشدید می‌کند.مهم‌ترین دلیل بروز و تشدید 
افــت عملکــرد در ســالمندان بی‌توجهــی بــه 
پیشــگیری و یــا درمــان از ســوی اطرافیــان و 
اعضــای خانواده ســالمند است.شــایع‌ترین 
لات  اختــا ســالمندان  در  روان  اختــال 
افسردگی، شناختی، هراس و اضطراب است. 
بسیاری از این اختلالات با افزایش سن آغاز و 
آرام آرام پیشــرفت می‌کنند.بایــد اطرافیان به 
تغییرات شناختی سالمند توجه ویژه داشته 
باشند و در این زمینه از ارزیابی‌های به‌موقع 
و مراجعه به پزشک غافل نشوند.پیشگیری 
از آســیب عصبی به مراتــب آســانتر از ترمیم یا 
درمــان اســت، این موضــوع قــدرت ترمیــم را 
بــدن را نقــض نمی‌کنــد چرا کــه اساســا زمانی 
مرگ اتفــاق می‌افتــد که قــدرت ترمیــم در هر 
عضوی از بین می‌رود و این قاعده کلی اهمیت 
پیشــگیری و درمــان اختــالات روان را یادآور 
می‌شــود.گاهی غفلت‌هایی درباره مراقبت‌ از 
سالمندان وجود دارد به این شکل که ممکن 
است احساسات مراقبان سالمند بر آن اثرگذار 
باشــد.مراقبت از ســالمند خصوصا زمانی که 
دچار بیماری‌هایی اســت که به تنهایی قادر 
به انجام کارهای اولیه و مواجهه با آن نیست 
منجر به بروز احساســاتی در سالمند خواهد 
شد، توجه به احساساتی که در سالمند ایجاد 
می‌شود و مشورت با متخصصان روان درمانگر 
لات  در درمــان و پیشــگیری از بــروز اختــا
جدی‌تر موثر اســت.گاهی مراقب سالمند به 
گاه، فرســودگی و  دلیل بروز خشــم در ناخودآ
یا خستگی، ممکن اســت بیش از سایرین در 
کید  معرض بروز بیمــاری روان باشــد توصیه ا
ایــن اســت احساســات مراقبــان ســالمندان 
هم مــورد توجه باشــد، چــرا که ســامت روان 
این افــراد در نحــوه مراقبــت از ســالمندان اثر 
مســتقیم دارد.در دســترس بــودن خدمــات 
دولتی بهداشت روان برای سالمندان بسیار 

حائز اهمیت است.

دانــستنی‌هـــا
دشمن اشتهای کودک 

 یک متخصص تغذیــه می‌گوید که برخی رفتارهای اشــتباه 
والدین هنگام غذا دادن، می‌تواند اشــتهای کــودک را کاهش 
داده و عادت‌هــای غذایی نادرســتی در او ایجاد کند.ســروناز 
علی‌عســگری، متخصــص تغذیــه و رژیم‌درمانــی دربــاره علــل 
بی‌اشــتهایی کودکان و اشــتباهات رایج والدین گفــت: زمانی 
می‌توان گفت کودک دچار بی‌اشــتهایی شــده اســت که میل 
او به غذا خوردن به شکل غیرطبیعی کاهش پیدا کند و حتی 
کی‌هایی که پیش از این به آن‌ها علاقه داشته  نسبت به خورا
که بیان کــرد: امتناع از  اســت، تمایلی نشــان ندهد.وی در ادا
امتحان کــردن غذاهای جدیــد و محدود شــدن رژیم غذایی 
کودک به چند مــاده غذایی خاص نیز می‌تواند از نشــانه‌های 
بی‌اشــتهایی باشــد. برخــی کــودکان تنهــا غذاهــای خاصــی 
مانند غذاهای سرخ‌شــده یا نیمه‌آمــاده را مصــرف می‌کنند و 
از خوردن ســایر مواد غذایی خودداری می‌کنند.گاهی ریشــه 
بی‌اشتهایی جسمی است این متخصص تغذیه درباره دلایل 
بی‌اشــتهایی کــودکان گفــت: در برخــی مــوارد، بی‌اشــتهایی 
می‌تواند ناشــی از یــک بیمــاری زمینه‌ای باشــد کــه والدین از 
آن اطلاع ندارند. مشــکلات مربوط به دستگاه گوارش و برخی 
اختــالات روده و معــده می‌توانند اشــتهای کــودک را کاهش 
دهند. علی‌عســگری افــزود: یبوســت مزمن نیــز یکــی دیگر از 
عواملی اســت که ممکن اســت باعث کاهش تمایل کودک به 
غذا خوردن شــود. همچنیــن عوامل روانی مانند اســترس نیز 
می‌توانند در کاهش اشتهای کودک نقش داشته باشند؛ برای 
مثــال، اختلافات میــان والدیــن ممکن اســت کــودک را دچار 
استرس کرده و بر الگوی غذا خوردن او تأثیر بگذارد. وی ادامه 
داد: خواب زیاد و بی‌نظمی در برنامه روزانه کودک نیز در برخی 

موارد می‌تواند با کاهش اشتها همراه باشد.
شیر و میان‌وعده‌های زیاد

علی‌عســگری در خصــوص رفتارهــای والدیــن کــه ممکــن 
است موجب کاهش اشتهای کودک شود، توضیح داد: یکی از 
مواردی که در مراجعه به متخصصان تغذیه مشاهده می‌شود، 
مصرف بیش از اندازه شیر در کودکانی است که به تازگی غذای 
کمکی را آغاز کرده‌اند. وی افزود: برخی والدین تصور می‌کنند 
شیر هرچه بیشــتر مصرف شــود برای کودک مفیدتر است، در 
حالی کــه مصرف بیــش از انــدازه شــیر می‌تواند کــودک را برای 
خوردن وعده اصلی غذا سیر کند و اشتهای او را کاهش دهد. 
ایــن متخصــص تغذیــه ادامــه داد: میان‌وعده‌هــای حجیم و 
متعدد مانند میوه، آجیل و شکلات نیز می‌توانند باعث کاهش 
اشــتهای کودک شــوند. به همین دلیل والدین بایــد از دادن 
میان‌وعده‌های سیرکننده در فاصله کوتاه تا وعده‌های اصلی 

خودداری کنند.
آبمیوه را جایگزین غذا نکنید

علی‌عســگری در گفــت و گو با فــارس دربــاره تأثیــر آبمیوه بر 
اشتهای کودکان گفت: آبمیوه نیز نباید به مقدار زیاد در اختیار 
کودک قرار گیرد، زیرا به دلیل داشتن قند بالا می‌تواند احساس 
سیری کاذب ایجاد کند و باعث شود کودک وعده اصلی غذایی 
خود را به خوبی مصرف نکند.وی افزود: در صورت استفاده از 
آبمیوه، بهتر اســت مقدار آن محدود باشد و از آبمیوه طبیعی 

استفاده شود.
تلویزیون هنگام غذا خوردن ممنوع

این متخصص تغذیه درباره عادت‌های نادرست هنگام غذا 
دادن به کودک بیان کرد: برخی والدین برای اینکه کودک غذا 
بخورد، هنگام غذا دادن تلویزیون روشــن می‌کنند یا در زمان 
بازی، قاشق غذا را به دهان او می‌رسانند؛ در حالی که این روش 
صحیح نیست.علی‌عسگری توضیح داد: کودک باید از همان 
سال‌های نخست یاد بگیرد که زمان غذا خوردن، زمان توجه به 
غذاست تا بتواند با طعم، بو، رنگ و بافت مواد غذایی مختلف 
آشــنا شــود.وی افزود: غذا دادن مقابل تلویزیون می‌تواند در 
کودکان نتایج متفاوتی داشــته باشــد؛ برخی کودکان به دلیل 
حواس‌پرتی بیشتر غذا می‌خورند و احتمال اضافه‌وزن در آن‌ها 
افزایش می‌یابد و برخی دیگر هنگام تماشای تلویزیون توجهی 

به غذا ندارند و دچار بی‌اشتهایی می‌شوند
بی‌اشتهایی در کودکان زیر دو سال 

علی‌عســگری در خصوص شایع‌ترین ســن بی‌اشتهایی در 
کودکان گفــت: معمــولاً بی‌اشــتهایی در کــودکان زیر دو ســال 
بیشتر دیده می‌شــود، زیرا کودک در این ســن تازه وارد مرحله 
مصرف غــذای کمکی شــده و باید بــه تدریج بــا انــواع غذاها و 
بافت‌های مختلف آشنا شــود.وی افزود: با شروع راه رفتن نیز 
ممکن است اشتهای کودک نسبت به گذشته کمتر شود که در 
بسیاری از موارد طبیعی است. والدین نباید تصور کنند هرچه 
کودک بیشــتر غذا بخــورد، وضعیــت تغذیه‌ای او بهتــر خواهد 
بود.این متخصص تغذیه ادامه داد: حجم معده کودک کمتر 
از چیزی است که بسیاری از والدین تصور می‌کنند و کودک به 
غذای زیادی در هر وعده نیاز ندارد. همچنین از زمان شروع راه 
رفتن تا حدود پنج‌سالگی، کودک معمولاً فعالیت زیادی دارد و 

ممکن است اندام لاغرتری داشته باشد.
کودک را با غذاهای متنوع آشنا کنید

علی‌عســگری بــر اهمیــت تنــوع غذایــی در دوران کودکــی 
کید کرد و گفت: والدین باید غذاهای متنوع با طعم، رنگ و  تأ
بافت‌های مختلــف را در اختیار کودک قرار دهند تــا ذائقه او از 
همان سال‌های نخست شــکل بگیرد.وی افزود: روش‌هایی 
مانند BLW نیز بر آشــنایی کــودک با بافت‌هــای مختلف غذا 
کید دارند، اما در ایــن روش باید اندازه و شــکل مواد غذایی  تأ
متناسب با سن کودک باشد تا خطر خفگی کاهش پیدا کند.
وی ادامــه داد: کــودک می‌توانــد به تدریج و متناســب با ســن 
خود با غذای خانواده نیز آشنا شود تا طعم، عطر، رنگ و شکل 

غذاهای مختلف را تجربه کند.
اجبار کودک به غذا خوردن اشتباه است

این متخصص تغذیه در پایان درباره اجبــار کودکان به غذا 
خوردن گفــت: یکی از اشــتباهات رایــج والدین این اســت که 
برای غذا دادن به کودک، با قاشــق به دنبــال او راه می‌افتند یا 
گر کودک  او را مجبور به خوردن می‌کنند.علی‌عسگری افزود: ا
بیماری زمینه‌ای نداشته باشد و در یک وعده غذایی تمایلی 
به خوردن نداشته باشد، نباید او را مجبور کرد. بهتر است غذا 
در زمان مناســب و در محلی در دســترس کــودک قــرار گیرد تا 
کید کرد:  زمانی که گرسنه شد، بتواند از آن استفاده کند.وی تأ
در صورتی که بی‌اشتهایی کودک طولانی شود یا با کاهش وزن 
و اختلال در روند رشد همراه باشــد، لازم است علت آن توسط 
پزشک یا متخصص تغذیه بررسی شود، زیرا بی‌اشتهایی پایدار 

می‌تواند در بلندمدت بر رشد کودک تأثیر بگذارد.

بهبود سلامت روان با رژیم غذایی و تغذیه
  محققانــی کــه رابطه بیــن تغذیــه و ســامت مغز را 
بررســی می کننــد، می گوینــد رژیم غذایــی یک عامل 
قابل تغییــر و قابل اصــاح برای افســردگی و اضطراب 

است.
به گــزارش اینســایت پــاس، تحقیقات محــوری در 
حال انجام از مرکز غذا و خلق و خوی دانشگاه دیکین 
اســترالیا، ارتباط واضحی بین رژیم غذایی و ســامت 
روان، بــه ویــژه اختــالات پزشــکی ماننــد اضطــراب و 

افسردگی را نشان می دهد.
کا«، سرپرست تیم تحقیق، می  پروفسور »فلیس جا
گوید: »به طور قطعی مشــخص شــده اســت که آنچه 
مردم می خورند نه تنها یک عامل خطر برای بیماری 
قلبی یا دیابت اســت، بلکه یــک عامل تعییــن کننده 
قوی و قابل تغییر برای افسردگی، اضطراب و سلامت 
کنون بر دستورالعمل های روانپزشکی  مغز است که ا

بالینی تأثیر می گذارد.«

ورزش نسخه‌ای مؤثر برای تسکین درد است
  ورزش معمــولاً اولین گزینه پیشــنهادی افــرادی که از 
درد ضربــان‌دار زانو ناشــی از آرتروز یا میگرن‌های شــدید 
رنج می‌برند نیست؛ اما یک بررسی جدید بر پایه شواهد 
علمی اســتدلال می‌کند که باید چنین باشــد.به گزارش 
مدیسن نت، به گفته محققان، ورزش‌هایی با مدت‌زمان 
کوتاه‌تر و شدت کمتر می‌توانند درد را به گونه‌ای کاهش 
دهند که با داروهای رایج مُســکن برابری کــرده یا حتی از 
آن‌ها پیشــی بگیرند. محققان گــزارش می دهنــد میزان 

کاهــش درد ناشــی از ورزش، حــدود ۶۰ درصــد بیشــتر از 
میانگین تسکین درد گزارش‌شده برای داروهای مسکن 
است. »بن سینگ«، پژوهشگر ارشد و عضو هیئت علمی 
دانشــگاه آدلایــد اســترالیا، در یــک بیانیــه خبــری گفت: 
»در شــرایطی که به دنبال روش‌هــای ایمــن و مؤثر برای 
مدیریــت درد، فراتر از مصرف دارو هســتیم، این یافته‌ها 
شــواهد محکمی برای تبدیل ورزش به بخشــی منظم از 

مراقبت‌های مربوط به درد ارائه می‌دهند.«
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

 ‏1- چشــم‌انداز- بلند شــدن- زیاد نیســت2- غذای 
اصلی ایرانیان- همسر رابین‌هود- آرامش و راحتی3- از 
مشاغل- نوعی کرم4- جامه صاف‌کن- ستون خیمه- 
مقابــل اقلیــت5- بــه پیش‌نمــاز اقتــدا کنــد- از حلق تا 
معده- خــدای مصــری6- مقابل خوب- نوعی دســر- 
عرض7- وصله- شــهری در اســتان آذربایجان شرقی- 
تندر8- هم‌بازی هاردی- ارجمند- نخ لطيفي از جنس 
پشم9- از گل های زیبا- قوم وحشی- کمین گاه، جای 
کی از گوســفند-   پنهان شــدن10- ســالک و پیــرو- خورا
چهارمن تبریزی11- انبار کشــتی- دو شکل هم نظیر در 
کان12- ماهــی خاویار خزر- امــکان پذیر-  هندســه- پا
معلــق13- رادار زیردریایــی- فیلمــی از محمدحســین 
مهدویان14- بــی طالع و بدبخت- دوســتان- جنگ و 
کســی  رزم15-  زمین‌شــوی دســته‌دار- روزگاری جای تا

بود- موج رادیویی
  

1- خرس آســمانی- انعقــاد خون در رگ‌ها- خســیس بودن2- مســتمری- رنگارنگ- پســوند 
حاصل‌مصدر3- عنصر شــماره 75 اتمی- دوره گردی- شبانگاه4- ســوره ۵۳ قرآن‌کریم که ۶۲ آیه 
دارد-  نماینده حقوقی- ارمغان و سوغات5- پوشیده نگه داشتن- از توابع استان‌تهران6- حشره 
کش قدیمی- پیشــوا و امــام-  دعا به درگاه‌خدا7- ریشــه سوســن کبــود- از بیماری‌هــای دهان و 
لثه- نوعی سبک موســیقی8-  واحد ســطح- نوزاد پروانه- راه میانبر9- همنشین نوش- حالتی 
بین خواب و بیــداری- عنکبوت ســمی10- درخشــان- ویرگول- نوبــت نمایش11- رفــت و آمد به 
شتاب- بزرگی12- وسایل خانه- تعیین مالیات در دارایی- علامت تجاری13- از حیوانات درنده- 
امپراطور دیوانه روم باســتان- کاغذ کپی14- ویتامین انعقادخون- کرم شب‌تاب- شهر تفریحی 

ایتالیا15- بهره مند- شهری در استان خراسان جنوبی - قلب

  امین صلحی
 روانپزشک

برنج سفید به‌دلیل فیبر پایین می‌تواند سریع‌تر هضم و جذب شود 

و افزایش قابل توجه قند خون ایجاد کند؛ اما متخصصان تغذیه 

می‌گویند ترکیب آن با پروتئین، فیبر و چربی‌های سالم و حتی سرد و 

گرم کردن مجدد برنج می‌تواند به کاهش این جهش کمک کند.

برنج سفید طی فرایند فرآوری، بخش‌های بیرونی دانه از جمله سبوس و جوانه را از دست 
 بخش نشاسته‌ای داخلی آن باقی می‌ماند. به گفته متخصصان تغذیه، با 

ً
می‌دهد و عمدتا

حذف سبوس و جوانه، مقدار قابل توجهی از فیبر، ویتامین‌ها، پروتئین و چربی طبیعی دانه 
نیز از بین می‌رود. فیبر، پروتئین و چربی می‌توانند روند هضم و جذب غذا را آهسته‌تر کنند

 توصیه شده است برای کنترل بهتر قند خون، وعده 
غذایی با منابع پروتئین و فیبر آغاز شود و برنج در 

بخش پایانی وعده مصرف شود. این روش می‌تواند 
ورود کربوهیدرات به فرایند هضم را به تأخیر بیندازد و 

به ثبات بیشتر قند خون کمک کند.

متخصصان تغذیه پیشنهاد می‌کنند مقداری عدس 
پخته به برنج اضافه شود. گزینه‌های دیگر شامل برنج 
وحشی، کینوا، جو، ادامامه و لوبیا سیاه است. فیبر 
و پروتئین موجود در حبوبات می‌تواند روند هضم را 

آهسته‌تر کند

 متخصصان همچنین می‌گویند بسته به شرایط سلامت فرد، مقدار 
کمی کره، روغن نارگیل یا روغن حیوانی نیز ممکن است قابل 
استفاده باشد.یکی از متخصصان تغذیه پیشنهاد کرده است 

برای هر نصف پیمانه برنج، حدود یک تا دو قاشق غذاخوری روغن 
اضافه شود یا نصف آووکادو در کنار برنج مصرف شود

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


