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کودکان اضطراب
 چطور متوجه اضطراب در کودکان شویم؟

دیابت هم گرم و سرد دارد؟
آمارهای رسمی وزارت بهداشت 
نشان می‌دهد 14/2درصد افراد 
بالغ کشــور مبتلا بــه دیابت و 
24/8 درصد مبتلا به پیش‌دیابت 
هستند. جالب اســت که بدانید 
طب ایرانی بــرای بیماری دیابت 

هم 2مزاج ســرد و گرم درنظر گرفته اســت. روشــنک 
مکبری‌نــژاد، رئیس انجمن علمی طب ســنتی ایران در 
این‌باره به همشهری می‌گوید: یکی از مزایای طب سنتی 
این اســت که بیماری و روش درمان هر شخصی با توجه 
به‌خصوصیــات فردی و مزاج او تشــخیص داده شــده و 
درمان‌هــا براســاس ویژگی‌های مزاجی شــخص انجام 
می‌شود؛ این یعنی همان شخصی‌سازی‌ درمان که در دنیا 

هم رواج پیدا کرده است.
مکبری‌نژاد در توضیح بیشتر بیان می‌کند: به عنوان مثال 
خیلی‌ها می‌گویند کدو و ماســت برای کاهش قند خون 
خوب است اما ما آن را برای همه بیماران تجویز نمی‌کنیم. 
کســی که دیابت نوع ســرد دارد، با خوردن کدو و ماست 
حالش بدتر و بیماری‌اش تشدید می‌شود. همچنین دارچین 
و شنبلیله باید برای افرادی تجویز شود که به دیابت سرد 
مبتلا هستند و برعکس، سماق و خرفه و سایر داروهایی که 
باعث کاهش قند خون می‌شوند و طبع‌شان سرد است، باید 

برای مبتلایان به دیابت گرم تجویز شوند.

آسیب قطع داروهای درمان دیابت
بســیاری از مبتلایان به دیابت زیرنظر پزشک هستند و 
دارو مصرف می‌کنند، اما برخی فعالان حوزه طب سنتی، 
به اشــتباه توصیه می‌کنند که مصرف داروها قطع شــود 
و داروهای گیاهی جایگزین شــوند. این موضوع به‌گفته 
مکبری‌نژاد بســیار خطرناک اســت و در توضیح بیشتر 
می‌گوید: اگر بیماری به ما مراجعه کند، چنانچه لازم باشد، 
او را به پزشک متخصص ارجاع می‌دهیم. هیچ زمانی هم 
توصیه ما قطع مصرف داروهای درمان دیابت یا انسولین 
نیست. اگر تجویز داروی گیاهی هم داشته باشیم، آنهایی 
توصیه می‌شوند که تداخلی با داروهای شیمیایی‌ نداشته 
باشند. اما مشکل اینجاست که بســیاری از فعالان حوزه 
طب سنتی و ایرانی پزشک نیســتند و سلامت بیمار را به 

خطر می‌اندازند.

ADHD را جدی بگیرید 
مرکز کنترل و پیشگیری  سلامت 

از بیماری‌هــای آمریــکا روان
اعلام کــرده کــه از هر 
۹کودک در این کشور، یک کودک مبتلا به 
اختلال نقــص توجــه یا بیــش فعالی 
)ADHD( تشخیص داده می‌شود. بیش از 
۸درصد از دانشــجویان کالج هم مبتلا به 
ADHD هستند و اغلب با پیامدهای این 
اختــال دســت و پنجه نــرم می‌کنند؛ 
اختلالاتــی ازجملــه حواس‌پرتــی در 
ســخنرانی‌ها، ناتوانی در انجــام تکالیف 

بموقع یا مشکل در دوست‌یابی.
 

اثرات مخرب ADHD درصورت درمان 
نشدن 

آندریا کرونیس توســکانو، رئیس انجمن 
روانشناسی بالینی کودک و نوجوان انجمن 
روانشناســی آمریکا می‌گوید: اکتبر )ماه 
جاری میــادی(، ‌ماه آگاهــی از اختلال 
کمبود توجه است و همه ما افرادی مبتلا 
به ADHD را می‌شناسیم که یاد گرفته‌اند 
با آن کنــار بیایند، جایگاه خــود را پیدا 
کرده‌اند و عملکرد بسیار خوبی دارند. این 
یکی از امیدوارکننده‌ترین نکات در مورد 
ADHD است. این در حالی است که این 
روزها بیش از هر زمان دیگری در مورد این 
اختلال و سلامت روان جوانان گفت‌وگو 
می‌کنیم و باید انگ سلامت روان را کاهش 

و دسترسی به درمان‌ها را افزایش دهیم.
به‌گفته این متخصص، درمان‌ها می‌توانند 
شامل درمان رفتاری و شناختی-رفتاری، 
آموزش مهارت‌ها و داروهای محرک باشند.
این متخصص با بیان اینکه مردم به‌شدت 
تأثیــر ADHD درمان نشــده بــر افراد، 
خانواده‌ها و جامعه را دست‌کم می‌گیرند، 
عنوان می‌کند: این اختلال می‌تواند منجر 

به افسردگی، خودکشــی، مصرف مواد، 
ترک تحصیل و حتی حبس شــود. امید 
به زندگی در افراد مبتلا بــه این اختلال 
درمان نشــده بین ۱۰ تا ۱۵ سال به‌دلیل 
عواقب سلامت جسمی و روانی کاهش پیدا 
می‌کند. به همین دلیل ما باید آن را جدی 
بگیریم؛ زیرا عدم‌درمان آن می‌تواند عواقب 
جدی داشته باشد. به تأکید این متخصص 
افراد عمدتاً نمی‌خواهند به اطرافیان خود 
اعلام کنند که مبتلا به این اختلال هستند؛ 
چون دوســت ندارند برچســب بیماری 
بخورند، در نتیجه ممکن است حمایت و 
درمان مورد نیاز را دریافت نکنند. از سوی 
دیگر برخی افراد هم ADHD را آنقدر مهم 
نمی‌دانند اما این اختلال بــه نتایج مهم 
بسیاری مرتبط اســت؛ ازجمله سلامت و 
تندرستی روانی، پیشــرفت تحصیلی و 

استقلال مالی.

علائم ADHD در کودکان
به‌گفتــه متخصصان، کــودکان مبتلا به 
این اختــال در گــوش دادن و پیروی از 
آموزش‌ها و قواعد مشکل دارند، نمی‌توانند 
به درســتی توجه کنند و نیاز اســت که 
انجام کارهای محول شــده به آنها به‌طور 
مداوم یادآوری شــود. همچنین ممکن 
است حواس پرت و بی‌نظم باشند یا به‌طور 
کلی در دنیای خودشــان گم شوند. حتی 
ممکن است سخت باشد که از آنها بخواهید 
بی‌حرکت بنشــینند یا صبور باشند. این 
کودکان اغلــب در انجــام تکالیف خود 
عجله می‌کنند و دچار اشتباه می‌شوند که 
نشان‌دهنده عدم‌علاقه آنها به کاری است 
که مشغول آن هستند. احساس کلافگی 
و ناامیدی همیشگی هم باعث می‌شود که 

به‌شدت بی‌قرار باشند.

شیوع بیش فعالی  

بزرگسال در جهان براساس مطالعه‌ای که سال گذشته انجام شده، احتمالا 
دارای اختلال عصبی ADHD هستند

5ماده غذایی برای فرار از افسردگی
همه افراد اقدامات مختلفی را برای شاد نگه داشتن خود 
انجام می‌دهند؛ ازجمله یوگا، درمان، مسافرت، ورزش، 
مطالعه، خرید، ســفالگری و گذراندن وقت با عزیزان. 
همه اینها اتفاقاتی اســت که می‌تواند منجر به شادی 
افراد شود اما جالب است بدانید که خوراکی‌ها و برخی 
مواد غذایی هم می‌توانند عامل خوشحالی افراد و فرار 
از افسردگی‌های غیرمزمن باشند که بخشی از آنها را در 

ادامه می‌خوانید.

ماهی
ماهی حاوی اسیدهای چرب امگا 3 است 
و به تنظیم خلــق و خوی افــراد کمک 
می‌کند. براســاس مطالعه‌ای که توسط 
دانشکده بهداشت عمومی هاروارد در سال 
2012منتشر شــد، خوردن ماهی می‌تواند افسردگی را تا 

30درصد کاهش دهد.

 شکلات تلخ
شــکلات تلخ به تقویت خلق و خو کمک 
می‌کند چــون حاوی فلاونوئیدهاســت. 
شــکلات تلــخ همچنین مقــدار زیادی 
تئوبرومین دارد که منجر به آزاد شــدن 
دوپامین و آرامش مغزی می‌شود. طبق مطالعه‌ای که سال 
2010 در دانشــگاه کالیفرنیا انجام شد، شکلات تلخ سطح 

استرس را کاهش می‌دهد.

 قهوه
طبق مطالعه‌ای که توســط مؤسسه ملی 
سلامت در سال 2018 منتشر شد، قهوه 
می‌تواند افسردگی، اضطراب و استرس را 

کاهش دهد.

 مرغ
طبــق مطالعه‌ای که در ســال 2012 در 
دانشکده بهداشت عمومی هاروارد منتشر 
شــد، مصرف مرغ می‌تواند بــه کاهش 
استرس، بهبود سلامت شناختی و افزایش 

کیفیت خواب کمک کند.

 سیب‌زمینی شیرین
سیب‌زمینی شیرین برای تقویت خلق و خو 
عالی اســت. این ماده غذایی خوشمزه از 
مواد مغــذی و کربوهیدرات‌های ســالم 
تشکیل شده و طبق مطالعه‌ای که در سال 
2012 در مجله اختلالات عاطفی منتشــر شد، می‌تواند به 
بهبود کیفیت خواب، کاهش استرس و بهبود خلق و خوی 

افراد کمک کند.

طب ایرانی 

تغذیه 

ذخیره شیرخشک کامل است
علیرضا رستمی، مدیرکل امور فرآورده‌های طبیعی، سنتی و مکمل سازمان غذا و دارو از تامین کامل نیاز شیرخشک 
رگولار کشــور توســط تولیدکنندگان داخلی خبر داده و گفته در مواقعی که یکی از برندها به دلایل مختلف دچار 

کاهش تولید ‌شود، برندهای جایگزین مطابق با گروه سنی نوزادان معرفی می‌شوند.

اجرای قانون جوانی جمعیت، کمتر از 50درصد 
حدود 35تا 40درصد از قانون جوانی جمعیت اجرا شده که در مقایسه با سایر قوانینی که تصویب شده و به اجرا 
رسیده، میزان خوبی اســت. صابر جباری، رئیس مرکز جوانی جمعیت وزارت بهداشــت با بیان این مطلب گفته 
حدود 43قانون جوانی جمعیت مرتبط با وزارت بهداشت است و این وزارتخانه جزو پرتکلیف‌ترین دستگاه‌هاست.

خیلی‌ از مردم تصور می‌کنند که اضطراب را فقط بزرگسالان 
در زندگی تجربه می‌کنند و کودکان چون مسئولیتی بر دوش 
ندارند، این اختــال را درک نمی‌کنند؛ درحالی‌که »اختلال 
اضطراب« به‌عنوان یکی از مهم‌ترین اختلالات روانی دوران 
کودکی شناخته می‌شود. اگر این موضوع بیش از حد یا دائمی 

شود، یک خطر برای کودک به شمار می‌رود.

مونا فلسفی، روانشناس کودک و نوجوان  درباره اضطراب 
کودکان به چند نکته اشاره می‌کند.

 اگر احساس‌اضطراب ادامه‌دار شود و عملکردهای 
1

 
روزانه کودک را مختــل کند، این دیگر طبیعی 
نیســت و لازم اســت که والدین حتما از یک مشــاور یا 

روانشناس کمک بگیرند.
تلویزیون، تبلت و موبایل غیراز اینکه تمرکز او را 2 اســتفاده زیاد کــودک از بازی‌هــای آنلاین، 

مختل می‌کند، می‌تواند موجب بروز اضطراب در او شود.
 هر نوع اضطرابی در کودک باید از راه درســت 

برطرف شود تا ادامه‌دار نشود؛ وگرنه این اختلال 3
می‌تواند روی زندگی و فعالیت فردی و اجتماعی 

او در بزرگسالی هم تأثیرات منفی بگذارد.
خوب نمی‌شــود، اما اگر جو به ثبات 4 اضطراب کودک معمــولا هیچ‌وقت 
برسد، اضطراب کودک رفع می‌شود، ولی لازم است بدانید 
که یک کودک مضطرب دیگر تبدیل به یک فرد بی‌خیال 
نمی‌شــود و اضطراب با این فرد می‌ماند. البته می‌توان با 
کمک روانشــناس یا روان‌درمانگر به فرد آموزش داد که 

اضطراب خود را مدیریت کند . 
 اضطــراب شــدید در کــودک می‌تواند باعث 

5
 

گوشــه‌گیری، افسردگی و مشــکلات خواب و 
خوراک در او شود. همچنین ممکن است روی عزت نفس 
کودک تأثیر بگذارد و اعتماد به نفــس او را پایین بیاورد؛ 
حتی می‌تواند موجب کمال‌گرایی کودکان شود که یک 

اختلال است. 
 کودک به‌دلیل قرار داشتن در سن پایین نمی‌تواند 

و بلد نیست چیزهایی را که در ذهنش می‌گذرد، 6
بیان کند و همین‌ها تبدیل به اضطراب در او می‌شــوند؛ 
بنابراین لازم اســت که والدین اطلاعات و آگاهی خود را 
درخصوص بهداشت و سلامت روانی کودک افزایش دهند 
تا یک کودک سالم بدون اضطراب به جامعه تحویل دهند.

عدد خبر

خبر روز 

  در عرضــه فرآورده‌های ســامت‌محور در 
نیمــه اول 1403 ثبــت شــده اســت. حامد 
عبدی، رئیس اداره پیشــگیری و مقابله با 
قاچاق فرآورده‌های سلامت سازمان غذا و 
دارو بــا اعلام ایــن خبر گفته ســکوی دیوار 
با بیــش از ۳هــزار و ۳۰۰مــورد، بیشــترین 
تخلــف را در ایــن زمینــه داشــته و پــس از 
آن پلتفرم‌هــای تــرب، دیجــی‌کالا، ایمال و 

اسنپ قرار دارند.

13000
تخلف  

روانشــناس در مراکــز جامــع ســامت 
کشــور به مراجعــان، خدمات ســامت 
محمدرضــا  می‌دهنــد.  ارائــه  روان 
شــالبافان، سرپرســت دفتــر ســامت 
روانــی، اجتماعــی و اعتیــاد وزارت 
بهداشــت بــا اعــام ایــن مطلــب گفتــه 
106مرکــز ســراج در کشــور داریــم کــه 
خدمــات تخصصــی ســرپایی ســامت 

روان ارائه می‌دهند.

3
هزار  

راه‌اندازی پایگاه گروه‌های خونی منفی 
گروه‌هــای خونی O منفــی و AB منفــی از ذخایر کمتری 
برخوردارند که به‌دلیل آمار پایین اهداکنندگان این گروه‌های 
خونی است. بر این اساس، سازمان انتقال خون در حال راه‌اندازی 
پایگاه گروه‌های خونی منفی است. شــهرام میرزایی، معاون 
اجتماعی ســازمان انتقال خون ایران با اعلام این خبر گفته 
»به‌طور معمول با بازگشایی مدارس، خانواده‌ها درگیر فرزندان 
می‌شوند و با افزایش ترافیک در پاییز نیز میزان مراجعه به مراکز 
انتقال خون تحت‌تأثیر قرار می‌گیــرد. تغییر فصل و افزایش 
بیماری‌هایی مانند آنفلوآنزا هم میزان مراجعه افراد را کاهش 
می‌دهد.« به‌گفته این مسئول به‌طور کلی استان‌های کرمانشاه 
و ایلام بالاترین و سیستان و بلوچستان کمترین اهدای خون را 
دارند. او ادامه می‌دهد: »مصرف خون در تهران به‌دلیل انجام 
عمل‌های جراحی و مراجعه مردم از نقاط مختلف کشور بالاست 
و ۲۵ درصد خون مصرفی در تهران استفاده می‌شود. پایتخت 

حدود ۲۰ درصد خون را تولید و تامین می‌کند.«  

چک‌لیست والدین
آیا کودکم هر روز یا بیشتر روزها 

دچار اضطراب می‌شود؟
آیا کودک در طول روز احساس  
خستگی و خواب‌آلودگی دارد؟ 

آیا خواب  شب کودک  دچار 
مشکل شده است؟ 

آیا خلق و خوی کودک تغییر 
خاصی کرده است؟

آیا کودک مشکل تمرکزو عدم 
کنترل احساس دارد؟ 

 3مشخصه
اختلال عصبی 
ADHD

بیش‌فعالیبی‌توجهی
اختلال 

در تنظیم 
احساسات

180/000/000

5/98/7

   چسبندگی به یکی از والدین
   شب‌ادراری و کابوس‌های شبانه

   کیفیت پایین خواب 
   کم‌خوری یا پرخوری

   دندان‌قروچه در خواب و جویدن ناخن
   اجتناب از رفتن به مهد و مدرسه

  تغییرات خلق و خو 
   پرخاشگری 

مهم‌ترین علائم

پروانه بندپیگزارش
روزنامه‌نگار

آسیب‌های اضطراب در کودکان

دلایل 
بروز اضطراب 

طلاق والدین، مرگ یکی از 
عزیزان ، از دست دادن حیوان 

خانگی، مهاجرت، اسباب‌کشی و 
تغییر محل،  تغییر اتاق کودک،    از 
دست دادن دوست در سنین بالای 

۳ سال،  تصادف،  وقوع یک 
حادثه یا واقعه طبیعی  

و...
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