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کودکان اضطراب
 چطور متوجه اضطراب در کودکان شویم؟

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

هم 2مزاج ســرد و گرم درنظر گرفته اســت. روشــنک 
مکبری نــژاد، رئیس انجمن علمی طب ســنتی ایران در 
این باره به همشهری می گوید: یکی از مزایای طب سنتی 
این اســت که بیماری و روش درمان هر شخصی با توجه 
به خصوصیــات فردی و مزاج او تشــخیص داده شــده و 
درمان هــا براســاس ویژگی های مزاجی شــخص انجام 
می شود؛ این یعنی همان شخصی سازی  درمان که در دنیا 

هم رواج پیدا کرده است.
مکبری نژاد در توضیح بیشتر بیان می کند: به عنوان مثال 
خیلی ها می گویند کدو و ماســت برای کاهش قند خون 
خوب است اما ما آن را برای همه بیماران تجویز نمی کنیم. 
کســی که دیابت نوع ســرد دارد، با خوردن کدو و ماست 
حالش بدتر و بیماری اش تشدید می شود. 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 می شوند و طبع شان 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 می کنند، اما برخی فعالان حوزه طب سنتی، 
به اشــتباه توصیه می کنند که مصرف داروها قطع شــود 
و داروهای گیاهی جایگزین شــوند. این موضوع به گفته 
مکبری نژاد بســیار خطرناک اســت و در توضیح بیشتر 
می گوید: اگر بیماری به ما مراجعه کند، چنانچه لازم باشد، 
او را به پزشک متخصص ارجاع می دهیم. هیچ زمانی هم 
توصیه ما قطع مصرف داروهای درمان دیابت یا انسولین 
نیست. اگر تجویز داروی گیاهی هم داشته باشیم، آنهایی 
توصیه می شوند 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 می اندازند.

ADHD را جدی بگیرید 
مرکز کنترل و پیشگیری  سلامت 

از بیماری هــای آمریــکا روان
اعلام کــرده کــه از هر 
۹کودک در این کشور، یک کودک مبتلا به 
اختلال نقــص توجــه یا بیــش فعالی 
)ADHD( تشخیص داده می شود. بیش از 
8درصد از دانشــجویان کالج هم مبتلا به 
ADHD هستند و اغلب با پیامدهای این 
اختــلال دســت و پنجه نــرم می کنند؛ 
اختلالاتــی ازجملــه حواس پرتــی در 
ســخنرانی ها، ناتوانی در انجــام تکالیف 

بموقع یا مشکل در دوست یابی.
 

اثرات مخرب ADHD درصورت درمان 
نشدن 

آندریا کرونیس توســکانو، رئیس انجمن 
روانشناسی بالینی کودک و نوجوان انجمن 
روانشناســی آمریکا می گوید: اکتبر )ماه 
جاری میــلادی(،  ماه آگاهــی از اختلال 
کمبود توجه است و همه ما افرادی مبتلا 
به ADHD را می شناسیم که یاد گرفته اند 
با آن کنــار بیایند، جایگاه خــود را پیدا 
کرده اند و عملکرد بسیار خوبی دارند. این 
یکی از امیدوارکننده ترین 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 گفت وگو 
می کنیم و باید انگ سلامت روان را کاهش 

و دسترسی به درمان ها را افزایش دهیم.
به گفته این متخصص، درمان ها می توانند 
شامل درمان رفتاری و شناختی-رفتاری، 
آموزش مهارت ها و داروهای محرک باشند.
این متخصص با بیان اینکه مردم به شدت 
تأثیــر ADHD درمان نشــده بــر افراد، 
خانواده ها و جامعه را دست کم می گیرند، 
عنوان می کند: این اختلال می تواند منجر 

به افسردگی، خودکشــی، مصرف مواد، 
ترک تحصیل و حتی حبس شــود. امید 
به زندگی در افراد مبتلا بــه این اختلال 
درمان نشــده بین 1۰ تا 1۵ سال به دلیل 
عواقب سلامت جسمی و روانی کاهش پیدا 
می کند. به همین دلیل ما باید آن را جدی 
بگیریم؛ زیرا عدم درمان آن می تواند عواقب 
جدی داشته باشد. به تأکید این متخصص 
افراد عمدتاً نمی خواهند 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 
نمی دانند اما این اختلال بــه نتایج مهم 
بسیاری مرتبط اســت؛ ازجمله سلامت و 
تندرستی روانی، پیشــرفت تحصیلی و 

استقلال مالی.

علائم ADHD در کودکان
به گفتــه متخصصان، کــودکان مبتلا به 
این اختــلال در گــوش دادن و پیروی از 
آموزش ها و قواعد مشکل دارند، نمی توانند 
به درســتی توجه کنند و نیاز اســت که 
انجام کارهای محول شــده به آنها به طور 
مداوم یادآوری شــود. همچنین ممکن 
است حواس پرت و بی نظم باشند یا به طور 
کلی در دنیای خودشــان گم شوند. حتی 
ممکن است سخت باشد که از آنها بخواهید 
بی حرکت بنشــینند یا صبور باشند. این 
کودکان اغلــب در انجــام تکالیف خود 
عجله می کنند و دچار اشتباه می شوند که 
نشان دهنده عدم علاقه آنها به کاری است 
که مشغول آن هستند. احساس کلافگی 
و ناامیدی همیشگی هم باعث می شود که 

به شدت بی قرار باشند.

شیوع بیش فعالی  

بزرگسال در جهان براساس مطالعه ای 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 می دهند؛ ازجمله یوگا، درمان، مسافرت، ورزش، 
مطالعه، خرید، ســفالگری و گذراندن وقت با عزیزان. 
همه اینها اتفاقاتی اســت که می تواند منجر به شادی 
افراد شود اما جالب است بدانید که خوراکی ها و برخی 
مواد غذایی هم می توانند عامل خوشحالی افراد و فرار 
از افسردگی های غیرمزمن باشند که بخشی از آنها را در 

ادامه می خوانید.

ماهی
ماهی حاوی اسیدهای چرب امگا 3 است 
و به تنظیم خلــق و خوی افــراد کمک 
می کند. براســاس مطالعه ای که توسط 
دانشکده بهداشت عمومی هاروارد در سال 
2۰12منتشر شــد، خوردن ماهی می تواند افسردگی را تا 

3۰درصد کاهش دهد.

 شکلات تلخ
شــکلات تلخ به تقویت خلق و خو کمک 
می کند چــون حاوی فلاونوئیدهاســت. 
شــکلات تلــخ همچنین مقــدار زیادی 
تئوبرومین دارد که منجر به آزاد شــدن 
دوپامین و آرامش مغزی می شود. طبق مطالعه ای که سال 
2۰1۰ در دانشــگاه کالیفرنیا انجام شد، شکلات تلخ سطح 

استرس را کاهش می دهد.

 قهوه
طبق مطالعه ای که توســط مؤسسه ملی 
سلامت در سال 2۰18 منتشر شد، قهوه 
می تواند افسردگی، اضطراب و استرس را 

کاهش دهد.

 مرغ
طبــق مطالعه ای که در ســال 2۰12 در 
دانشکده بهداشت عمومی هاروارد منتشر 
شــد، مصرف مرغ می تواند بــه کاهش 
استرس، بهبود سلامت شناختی و افزایش 

کیفیت خواب کمک کند.

 سیب زمینی شیرین
سیب زمینی شیرین برای تقویت خلق و خو 
عالی اســت. این ماده غذایی خوشمزه از 
مواد مغــذی و کربوهیدرات های ســالم 
تشکیل شده و طبق مطالعه ای که در سال 
2۰12 در مجله اختلالات عاطفی منتشــر شد، می تواند 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 فرآورده های 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 می شوند.

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 پرتکلیف ترین دستگاه هاست.

خیلی  از مردم تصور می کنند که اضطراب را فقط بزرگسالان 
در زندگی تجربه می کنند و کودکان چون مسئولیتی بر دوش 
ندارند، این اختــلال را درک نمی کنند؛ درحالی که »اختلال 
اضطراب« به عنوان یکی از مهم ترین اختلالات روانی دوران 
کودکی شناخته می شود. اگر این موضوع بیش از حد یا دائمی 

شود، یک خطر برای کودک به شمار می رود.

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

 اگر احساس اضطراب ادامه دار شود و عملکردهای 
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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 بازی هــای آنلاین، 

مختل می کند، می تواند موجب بروز اضطراب در او شود.
 هر نوع اضطرابی در کودک باید از راه درســت 

برطرف شود تا ادامه دار نشود؛ وگرنه این اختلال 3
می تواند روی زندگی و فعالیت فردی و اجتماعی 

او در بزرگسالی هم تأثیرات منفی بگذارد.
خوب نمی شــود، اما اگر جو به ثبات 4 اضطراب کودک معمــولا هیچ وقت 
برسد، اضطراب کودک رفع می شود، ولی لازم است بدانید 
که یک کودک مضطرب دیگر تبدیل به یک فرد بی خیال 
نمی شــود و اضطراب با این فرد می ماند. البته می توان با 
کمک روانشــناس یا روان درمانگر به فرد آموزش داد که 

اضطراب خود را مدیریت کند . 
 اضطــراب شــدید در کــودک می تواند باعث 
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گوشــه گیری، 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 می تواند موجب کمال گرایی کودکان شود که یک 

اختلال است. 
 کودک به دلیل قرار داشتن در سن پایین نمی تواند 

و بلد نیست چیزهایی را که در ذهنش می گذرد، 6
بیان کند و همین ها تبدیل به اضطراب در او می شــوند؛ 
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 فرآورده های ســامت محور در 
نیمــه اول 1403 ثبــت شــده اســت. حامد 
عبدی، رئیس اداره پیشــگیری و مقابله با 
قاچاق فرآورده های سامت سازمان غذا و 
دارو بــا اعام ایــن خبر گفته ســکوی دیوار 
با بیــش از 3هــزار و 300مــورد، بیشــترین 
تخلــف را در ایــن زمینــه داشــته و پــس از 
آن پلتفرم هــای تــرب، دیجــی کالا، ایمال و 

اسنپ قرار دارند.

13000
تخلف  

روانشــناس در مراکــز جامــع ســامت 
کشــور به مراجعــان، خدمات ســامت 
محمدرضــا  می دهنــد.  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 می دهند.

3
هزار  

راه اندازی پایگاه گروه های خونی منفی 
گروه هــای خونی O منفــی و AB منفــی از ذخایر کمتری 
برخوردارند که به دلیل آمار پایین اهداکنندگان این گروه های 
خونی است. بر این اساس، سازمان انتقال خون در حال راه اندازی 
پایگاه گروه های خونی منفی است. شــهرام میرزایی، معاون 
اجتماعی ســازمان انتقال خون ایران با اعلام این خبر گفته 
»به طور معمول با بازگشایی مدارس، خانواده ها درگیر فرزندان 
می شوند و با افزایش ترافیک در پاییز نیز میزان مراجعه به مراکز 
انتقال خون تحت تأثیر قرار می گیــرد. تغییر فصل و افزایش 
بیماری هایی مانند آنفلوآنزا هم میزان مراجعه افراد را کاهش 
می دهد.« به گفته این مسئول به طور کلی استان های کرمانشاه 
و ایلام بالاترین و سیستان و بلوچستان کمترین اهدای خون را 
دارند. او ادامه می دهد: »مصرف خون در تهران به دلیل انجام 
عمل های جراحی و مراجعه مردم از نقاط مختلف کشور بالاست 
و 2۵ درصد خون مصرفی در تهران استفاده می شود. پایتخت 

حدود 2۰ درصد خون را تولید و تامین می کند.«  

چک لیست والدین
آیا کودکم هر روز یا بیشتر روزها 

دچار اضطراب می شود؟
آیا کودک در طول روز احساس  
خستگی و خواب آلودگی 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

بیش فعالیبی توجهی
اختلال 

در تنظیم 
احساسات

180/000/000

5/98/7

   چسبندگی به یکی از والدین
   شب ادراری و کابوس های شبانه

   کیفیت پایین خواب 
   کم خوری یا پرخوری

   دندان قروچه در خواب و جویدن ناخن
   اجتناب از رفتن به مهد و مدرسه

  تغییرات خلق و خو 
   پرخاشگری 

مهم ترین علائم

پروانه بندپیگزارش
روزنامه نگار

آسیب های اضطراب در کودکان

دلایل 
بروز اضطراب 

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

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

3 سال،  تصادف،  وقوع یک 
حادثه یا واقعه طبیعی  

و...
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