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a r m a n m e l i . i r
یادداشت

 غربالگری جان کودکان را 
نجات می‌دهد

در ایــران، غربالگری نوزادان برای شناســایی 
و پیشــگیری از چنــد بیمــاری خــاص به‌طــور 
روتین انجام می‌شــود. این غربالگری‌ها شــامل 
کــم‌کاری  تشــخیص بیماری‌هایــی همچــون 
تیروئید، اختلالات متابولیک و کمبود آنزیم‌های 
خــاص ماننــد فاویــس یــا حساســیت بــه باقاله 
هســتند. کــم‌کاری تیروئیــد یکــی از شــایع‌ترین 
مشــکلات تیروئیدی در دنیا اســت که در ایران 
به‌ویــژه در برخــی مناطــق، از جملــه مناطــق 
اندمیــک کمبود یــد، به‌طــور گســترده‌ای دیده 
می‌شود. این بیماری در صورت عدم تشخیص 
و درمــان به‌موقــع می‌توانــد منجر به مشــکلات 
جــدی ذهنــی و جســمی در نــوزادان شــود. 
خوشــبختانه، غربالگــری کــم‌کاری تیروئیــد در 
ایــران به‌طور منظم و بــا اســتفاده از قطره خون 
از پاشــنه پا در هفته‌های اول زندگی نوزاد انجام 
می‌شود. تشــخیص زودهنگام و درمان ساده و 
مقرون‌به‌صرفــه این بیمــاری، از بروز مشــکلات 
جدی جلوگیری کرده و به ســامت نوزاد کمک 
می‌کند. در کنار کــم‌کاری تیروئید، بیماری‌های 
متابولیــک نیــز یکــی دیگــر از مشــکلات شــایع 
در نــوزادان هســتند. یکــی از ایــن بیماری‌هــا، 
اختلالات متابولیک ناشــی از کمبود آنزیم‌های 
خاص مانند »فاویس« اســت که به حساسیت 
بــه باقالــه معــروف اســت. ایــن بیمــاری بیشــتر 
در مناطــق جنوبــی ایــران مشــاهده می‌شــود 
و در صــورت تشــخیص به‌موقــع، می‌تــوان از 
بروز مشــکلات جــدی در آینــده جلوگیــری کرد. 
غربالگــری بــرای ایــن بیماری‌هــا نیــز در برنامــه 
غربالگــری نــوزادان ایران گنجانده شــده اســت 
و در صــورت تشــخیص، درمان‌هــای مناســب 
برای پیشگیری از عوارض جدی ارائه می‌شود. 
یکی دیگر از بخش‌های مهم غربالگری نوزادان 
در ایران، غربالگری شــنوایی اســت. تشــخیص 
به‌موقع مشکلات شنوایی در نوزادان می‌تواند 
تأثیر بسزایی در روند رشد طبیعی کودک داشته 
باشد. در صورت تشخیص مشکل شنوایی پیش 
از شــش ماهگی، امــکان درمان به‌موقــع وجود 
دارد که می‌توانــد به کودک کمک کنــد تا زندگی 
طبیعی و ســالمی داشته باشــد. این غربالگری، 
علاوه بر تشخیص مشکلات شنوایی، به والدین 
این امــکان را می‌دهد کــه با اقدامات مناســب، 
از مشــکلات آینــده در زندگــی کــودک جلوگیری 
کنند. تمامی این غربالگری‌ها با هدف شناسایی 
مشــکلات بالقــوه در نــوزادان انجــام می‌شــود. 
پیشــگیری و درمــان زودهنگام ایــن بیماری‌ها 
می‌توانــد از بســیاری از مشــکلات در آینــده 
جلوگیری کنــد و کیفیــت زندگــی نــوزاد را به‌طور 
گاهی‌بخشــی  چشــمگیری بهبــود بخشــد. بــا آ
بــه خانواده‌هــا و انجــام غربالگری‌هــای اولیــه، 
می‌توانیم قدمی بزرگ در راستای ارتقاء سلامت 
نوزادان برداریم و به آینده‌ای روشن و سالم برای 

نسل‌های آینده امیدوار باشیم.

دانــستنی‌هـــا

راهکارهای مفید برای کنترل خشم
فوق تخصــص روانپزشــکی اطفال و عضــو هیات علمی 
دانشــگاه علوم پزشــکی اصفهان گفت: خشــم احساسی 
طبیعی اســت که می‌توان آن را بــه آرامش تبدیــل کرد اما 
گر مدیریت نشود می‌تواند روابط خانوادگی و اجتماعی  ا
را تخریب کنــد. دکتر فرناز گل‌محمدی افزود: با شــناخت 
خشم، فاصله‌گرفتن از موقعیت و استفاده از تکنیک‌های 
، می‌توان این هیجان را به آرامش  آرام‌سازی و اصلاح افکار
گر خشم تازه شکل  و رفتار منطقی تبدیل کرد. وی گفت: ا
گرفتــه باشــد، مانند گلولــه برفی کــه از بــالا قــل می‌خورد، 
گر اجازه دهیــم به پایین  می‌تــوان آن را مدیریت کرد امــا ا
برسد و به بهمن تبدیل شود، ممکن است خسارت‌های 
جــدی بــه روابــط وارد کنــد. گل‌محمــدی اضافه کــرد: در 
لحظــات اوج خشــم، بهتریــن راهــکار فاصلــه گرفتــن از 
موقعیت است. چه در دعوای زن و شــوهر و چه در تنش 
میان والد و فرزند، اعلام کنیم که الان آرامش نداریم و بهتر 
است بعداً در محیطی آرام‌تر درباره موضوع صحبت کنیم.

   تکنیک‌های آرام‌سازی
وی با معرفــی چنــد تکنیک موثر بــرای کاهــش تنش و 
مدیریت خشم بیان کرد: آرام‌سازی عضلانی )PMR( یکی 
از این روش‌هاســت کــه فــرد محدوده‌هــای بدن خــود را 
منقبض و سپس رها می‌کند تا تنش‌ها کاهش یابد که این 
تمرین حدود پنج دقیقه طول می‌کشد و با تمرین مداوم 
مهارت کنترل خشــم افزایــش می‌یابــد. وی تکنیک دیگر 
کاهش خشم را تصویرسازی ذهنی دانست و گفت: دراین 
روش فرد در محیطی آرام با چشــمان بسته، ذهن خود را 
به فضایی امــن و آرام منتقل می‌کنــد و روش دیگر تنفس 
کنترل‌شــده اســت که با هر دم، آرامش وارد بدن می‌شود 
ج می‌شــوند.  و بــا هــر بــازدم، تنش‌هــا و اســترس‌ها خــار
گل‌محمدی خودگویی مثبت را که با جملاتی مانند »با هر 
نفس آرامش بیشــتری دارم« یا »تنش‌هــا در حال کاهش 
هستند« دیگر روشی معرفی کرد که به کنترل خشم کمک 
کید کرد: ترکیب این روش‌ها به فرد امکان  می‌کنند. وی تا
می‌دهد حتــی در محیط‌های پرتنــش، ماننــد برخورد با 

کارمند یا مراجعی عصبانی، آرامش خود را حفظ کند.
   اصلاح افکار مخرب

ایــن فــوق تخصــص روانپزشــکی اطفــال یکــی دیگــر 
از مراحــل مدیریــت خشــم را شــناخت و اصــاح افــکار 
منفی دانســت و اظهارداشــت: در زمان خشــم، افــکار ما 
اغلب شــامل »باید« و »نباید« هســتند که باعث تشــدید 
عصبانیــت می‌شــوند پس بــه جــای فکرکــردن بــه این‌که 
»این شــخص باید به من ســام می‌کرد« یا »نباید این کار 
را انجــام می‌داد«، بایــد این افــکار را با جمــات منطقی‌تر 
کید  مثل بهتر بود ســام می‌کرد، جایگزین کنیم. وی با تا
بــر شناســایی و اصــاح افــکار فاجعه‌آمیــزی کــه باعــث 
بزرگ‌نمایــی مشــکل می‌شــوند تصریــح کــرد: ایــن فرآیند 
کمک می‌کند فرد با خشــم خــود منطقی‌تر برخــورد کند و 
تصمیم‌های بهتری بگیــرد. گل‌محمدی درباره مدیریت 
خشــم در فرزندان نوجــوان گفــت: والدین بایــد در زمان 
عصبانیت فرزند، او را تحریک نکنند و اجــازه دهند فرزند 
احســاس خــود را ابــراز کنــد زیــرا همدلــی و درک متقابــل 
اهمیت زیــادی دارد و صحبت درباره موضــوع باید زمانی 
انجام شود که هیجان اولیه فروکش کرده باشد. وی افزود: 
الگوبــودن والدین از ســنین کودکی، ســنگ بنــای کنترل 
خشم و تربیت مناســب در نوجوانی است. این مهارت‌ها 
باید به مرور در فرزندان شکل بگیرد تا در بزرگسالی توانایی 
کید کرد: کنترل  مدیریت هیجانات را داشته باشند. وی تا
خشــم تنها به فرد کمــک نمی‌کند، بلکــه از تخریب روابط 
خانوادگــی، دوســتانه و اجتماعــی جلوگیــری می‌کنــد، 
شناخت احساس، فاصله‌گرفتن از موقعیت، تکنیک‌های 
، مجموعــه اقداماتی اســت که  آرام‌ســازی و اصــاح افــکار
هر فــرد می‌توانــد بــرای مدیریت خشــم انجام دهــد. این 
عضو هیات علمی دانشــگاه علوم پزشکی اصفهان اظهار 
داشت: مهارت‌های کنترل خشم با تمرین روزانه و مداوم 
به مرور تبدیل به یک عادت سالم می‌شوند و فرد می‌تواند 
در مواجهه با موقعیت‌های پرتنش، آرامش و منطق خود 

را حفظ کند
   مدیریت ترس 

کید  سخنگوی دانشگاه علوم پزشکی اصفهان نیز با تأ
کنش‌های طبیعی انســان‌ها  بر اینکه اضطراب و تــرس وا
در شــرایط بحرانــی هســتند، راهکارهایــی بــرای کاهــش 
کنش‌هــا ارائــه کرد.پژمــان عقــدک گفــت: رعایــت  ایــن وا
برنامه منظــم خــواب، تغذیه، فعالیــت فیزیکــی ، ورزش و 
همچنین دریافت اخبار از منابع معتبر می‌تواند به کنترل 
اســترس کمک کند. وی تپش قلب، تغییر اندازه چشــم، 
پرش عضلانی، اختلالات ذهنی و دل‌مشــغولی را از علائم 
جســمی و روانــی مشــخصی از تــرس و اضطراب دانســت 
و گفت: ایــن علائــم را بــا به‌کارگیــری راهکارهای مناســب 
می‌تــوان کاهــش داد. عقــدک بــه گروه‌هــای آســیب‌پذیر 
، ســالمندان و افــراد دارای  ماننــد کــودکان، زنــان بــاردار
ســابقه بیمــاری روانــی اشــاره کــرد و اظهارداشــت: ایــن 
افــراد در مواجهــه بــا اخبــار و تصاویــر دلخراش بیشــتر در 
معرض آســیب روانی و نیازمنــد مداخلات ویژه هســتند. 
ســخنگوی دانشــگاه علوم پزشــکی اصفهان توصیه کرد: 
از مشــاهده صحنه‌هــا و تصاویــر مشــمئزکننده اجتنــاب 
شــود و در عــوض ارتبــاط بــا دوســتان و اعضــای خانواده 
که احســاس صمیمیت با آنهــا داریم، می‌توانــد به تخلیه 
هیجانی و کاهش اضطراب کمک کند. وی با توضیح اینکه 
صحبت‌کردن در مورد احساســات و وضعیت ســامتی با 
اطرافیــان شــنونده، می‌توانــد هیجانــات را مدیریــت و به 
گر اضطراب و اســترس  آرامش کمک کند، یادآور شــد که ا
مانع انجام فعالیت‌های روزانه مانند کار یا تحصیل شود، 
مراجعــه بــه تیــم درمانگــر ضــروری اســت. عقــدک گفت: 
مرکز جامعه ســامت نزدیک محل زندگی افــراد خدمات 
مشاوره‌ای ارائه می‌دهد و در صورت نیاز به سطوح بالاتر 
ارجــاع می‌دهد کــه ایــن کار می‌توانــد به کاهش اســترس 
کید کــرد: اضطراب و اســترس بخشــی  کمــک کنــد. وی تأ
کنش انســان در بحران‌هاســت اما بــا رعایت  طبیعی از وا
برنامــه منظــم زندگــی، ورزش، کنتــرل اخبــار و حمایــت 
 روانی می‌تــوان آن را مدیریت کرد و شــرایط خــود را بهبود 

بخشید.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

کسن کووید در دوران بارداری با اوتیسم ارتباطی نداردآب حاوی فلوراید، بر وزن هنگام تولد تأثیری ندارد وا
یــک مطالعــه گســترده به ایــن نتیجه رســیده اســت که 
هیــچ ارتباطــی بیــن آب حــاوی فلورایــد و وزن کــم هنــگام 
تولــد نــوزادان وجــود نــدارد. »متیو نیــدل«، محقق ارشــد 
می‌گویــد: »یافته‌هــای مــا اطمینــان خاطــری در مــورد 
ایمنــی فلورایده‌کــردن آب آشــامیدنی در دوران بــارداری 
ایجــاد می‌کنــد.« دهه‌هاســت که جوامــع بــرای جلوگیری 
از پوســیدگی دنــدان، فلورایــد را بــه آب آشــامیدنی اضافه 
می‌کنند. برای ایــن مطالعــه، محققان فلوریداســیون آب 

آشــامیدنی را بین ســال‌های ۱۹۶۸ تــا ۱۹۸۸ را مــورد تجزیه 
و تحلیــل قــرار دادنــد. وی در ادامــه افــزود: »مطالعــه مــا 
منعکس‌کننــده قرارگرفتــن جمعیــت در دنیــای واقعــی از 
طریق سیستم‌های آب عمومی اســت.« نتایج نشان داد 
که تغییرات تخمینی در وزن هنگام تولد کوچک و معنی‌دار 
نبود، از کاهــش ۸.۴ گرم تا افزایــش ۷.۲ گرم. بــه طور کلی، 
محققــان نتیجه گرفتند کــه هیچ مدرکــی مبنی بــر ارتباط 

فلورایداسیون با پیامدهای نامطلوب تولد یافت نشد.

کسن کووید۱۹  یک مطالعه جدید می‌گوید: دریافت وا
در دوران بــارداری هیــچ ارتباطی با خطر ابتلا به اوتیســم 
در کــودکان نــدارد. دکتــر »جــورج ســعد«، محقــق ارشــد  
گفــت: »نتایــج رشــد عصبــی در کودکانــی کــه از مادرانــی 
متولد شده‌اند که در طول بارداری یا کمی قبل از بارداری 
کســن کوویــد۱۹ دریافــت کــرده بودنــد، بــا کودکانــی که  وا
کســن دریافــت نکــرده  از مادرانــی متولــد شــده‌اند کــه وا
کســینه  کســینه شــده و وا بودند، تفاوتــی ندارد.« زنان وا

نشــده براســاس عواملــی ماننــد محــل زایمــان و... با هم 
مطابقت داده شــدند. رشد مغز فرزندانشــان در سن ۱.۵ 
تا ۲.۵ ســالگی مورد آزمایش قرار گرفت. دکتر »برنا هیوز«، 
محقق دیگر اظهارکرد: »ایــن مطالعه از طریق یک فرآیند 
علمــی یافته‌هــای اطمینان‌بخشــی را در مــورد ســامت 
طولانی‌مدت کودکانی که مادران‌شان در دوران بارداری 
کسن کووید19 دریافت کرده‌اند، نشان می‌دهد و بیانگر  وا

آن است که این کودکان کاملا سالم هستند.«

 عمــود‌ی  افقــی

ک و  ‏1- رتبه و پایگاه- کج‌ومایل- آســان و ساده 2- پا
منزه- شــغل و مقام وزیر- یک جهــت 3- موش خرما- 
پیــروزی ورزشــی- نوعــي کيــف کاري 4- نیمــه پایــان- 
خــودروی مســافربری- دزدی اینترنتــی 5- معبدی در 
- دانه‌هــای  یونــان ‌باســتان- ســوا 6- فیلــم خنــده‌دار
ریزپوســت- بدسرشــت 7- حالا و الان- ســرمه چشم- 
بردبــاری 8- ســایه‌گاه- مرکزمازنــدران- پوشــیده- 
شــالوده 9- معلق- نوعی از بیماری تالاسمی- بیماری 
خشــکى 10- گفتارنوشــتاری- از شــهرهای مازنــدران- 
قشروپوســته 11- کوهی در مکه- فیلمی از فرد زینه مان 
12- حرف پوست‌کنده- ازاقمار‌مریخ- نمک‌نشناس 13- 
خوشبخت و سعادتمند- کوره آجرپزی- تمیز 14- کشف 
رازی- درآمدومســتمری- گلابي جنگلي 15- سریالی از 

پوراحمد- به پایان رسیده- کج و مایل
 

1- قانونگذار- ترعه‌وآبراهه- مردسنگ‌انداز 2- پیشینیان- کشف شده- از وسایل خنک‌کننده 
3- توقف و درنگ‌کــردن- ترتیب و آراســتگی- مخفــف ‌لیکن 4-  از فلــزات- زیردســت- فیلمی به 
کارگردانی و نویسندگی محمد عرب 5- غنی‌وثروتمند- درشت‌وخشن 6- شهری در ‌بوشهر- چرک 
زخم- ثروتمند 7- پاداش‌واجرت- کفش نظامی- شهری در استان هرمزگان 8- حرف انتخاب- 
نوعی‌ صندلی-  الهه عشق و زیبایی- علامت مصدرجعلی 9- حرکات موزون با اسب- گردآمدن در 
یکجا- پرستار کودک که زن باشد 10-  بددهان‌ودشنام‌گو- ازوسایل باغبانی- معارفه 11- از مساجد 
ک  استانبول- خوشه انگورنارس 12- رشتن‌وتافتن- قله مرتفع اردبیل- موضوع و زمینه 13- پژوا
صدا- از جانوران زیباچشــم- از غذاهای ایرانی 14- کارنیک- رئیس دربــار- عصای معلولان 15- 

نی‌لبک- کامل و ناشکسته-  حلقه فلزی کنار زین اسب

کتری‌های خوب روده کمک می‌کند. در حالی‌که موز می‌تواند  خوردن موز قبل از رسیده شدن کامل، یک پری‌بیوتیک است که به تغذیه با
به جلوگیری از یبوست کمک کند. موز می‌تواند به جایگزینی آب و الکترولیت‌های از دست رفته در هنگام بیماری کمک کند.

برای روده مفید است

موز حاوی تریپتوفان است- اسید آمینه‌ای که در بوقلمون نیز یافت می‌شود- که می‌تواند به شما در یادگیری و به خاطرسپردن چیزهای 
جدید کمک کند. تریپتوفان همچنین می‌تواند به تقویت خلق و خو کمک کند. دلیل این امر این است که تریپتوفان به تولید سروتونین، 

هورمون شادی که به تنظیم خلق و خو کمک می‌کند، منجر می‌شود.

حافظه را تقویت می‌کند

موز حاوی سه گرم فیبر است. میزان توصیه شده فیبر مورد نیاز افراد بین ۲۲ تا ۳۴ گرم است. فیبر به سلامت دستگاه گوارش کمک می‌کند، 
به‌سلامت قلب کمک می‌کند و می‌تواند خطر ابتلا به برخی سرطان‌ها از جمله سرطان روده بزرگ را کاهش دهد. می‌توانید موز را با غلات 

سبوس‌دار ترکیب کنید.

غنی از فیبر است

کسیدان‌هایی است که از سلامت قلب پشتیبانی می‌کنند. پتاسیم برای کنترل فشارخون حیاتی  ، پتاسیم، فولات و آنتی‌ا موز حاوی فیبر
است و این میوه سالم حاوی ۱۰ درصد از مقدار توصیه شده روزانه پتاسیم است. موز همچنین حاوی منیزیم است که برای کمک به جلوگیری 

از بیماری قلبی ضروری است.

سلامت قلب را ارتقا می‌دهد

امیر نداف 
فوق تخصص طب نوزادی

غذاهای  ین  بهتر از  یکی  غذاهای موز  ین  بهتر از  یکی  موز 
که  دلیل  این  به  است.  که طبیعت  دلیل  این  به  است.  طبیعت 
میوه‌های فوق‌العاده زرد همانند میوه‌های فوق‌العاده زرد همانند 
، صورتی، بنفش یا  ، صورتی، بنفش یا میوه‌های قرمز میوه‌های قرمز
، فواید زیادی برای سلامتی  ، فواید زیادی برای سلامتی سبز سبز
مواد  از  غنی  منبع  موز  مواد دارند.  از  غنی  منبع  موز  دارند. 
ویتامین   و  پتاسیم  مانند  ویتامین  مغذی  و  پتاسیم  مانند  مغذی 
ژی  ژی  است و به‌دلیل تأمین انر B۶B۶ است و به‌دلیل تأمین انر
برای ادامه‌ی فعالیت، یک میان برای ادامه‌ی فعالیت، یک میان 

وعده‌ عالی محسوب می‌شود. وعده‌ عالی محسوب می‌شود. 

موز سرشار از فیبر و آنتی‌اکسیدان موز سرشار از فیبر و آنتی‌اکسیدان 


