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احوالپرسی از کودکان ایران
نگاهیبهآمارهایایرانوکشورهایمدیترانهشرقیدرحوزهسلامتکودکان

 جوانان هم پوکی استخوان می گیرند؟ 
پوکیاستخوانبیماریافرادمسناســت،اماجوانانهمبهآن
مبتلامیشوندوبهدلیلعواملژنتیک،تغذیهنامناسب)کمبود
کلسیموویتامینD(،کمتحرکی،استفادهطولانیمدتازبرخی
داروهاوبیماریهایخاصیمثلدیابتواختلالاتتیروئیدرخ
میدهد.بهگفتهافشیناستوار،رئیسمرکزتحقیقاتاستئوپروز
پژوهشگاهعلومغددومتابولیسمدانشگاهعلومپزشکیتهران،
پوکیاســتخواندرجوانیشایعنیستاماکســانیکهسابقه
خانوادگیدرجهیکدارند،بیشتردرمعرضخطرندولازماست
کهسلامتاستخوانهایخودراازسنینپایینترشروعکنند.
استوارادامهمیدهد:»تراکممعدنیاستخوانهایانسانتاحدود
۳۰سالگیافزایشپیدامیکندوبعدازآنباافزایشسن،توده
وتراکماســتخوانیکاهشپیدامیکندوهرقدرکهسنبالاتر
میرود،اینتودهاستخوانیهرسالمقداربیشتریکاهشپیدا
میکند،بههمیندلیلبایدتغذیهمناســب)مخصوصامصرف
کافیکلسیموویتامینD(فعالیتبدنیمنظموسبکزندگی

سالمدردورهکودکیوجوانیرعایتشود.«

پاسخبهسؤالاتپزشکی تغذیه

سوپر خوراکی  های افسردگی در زمستان
زمســتانچالشهاییبرایســلامتروانایجادمیکند
وبرخیافراداحســاسافسردگیوکســالتجسموجان
میکنند.اما2خوراکیجذابدرروزهایسردسالپیشنهاد
میشودکهمیتوانندخلقوخووایمنیبدنراتقویتکنند.
اولینتوصیهخوردنمقدارمناسبیشکلاتتلخاست.دلایل
محکمعلمیوجودداردکهترکیباتخاصیمانندتئوبرومین
وفنیلاتیلامینموجوددرشکلاتتلخمیتوانندباعثایجاد
احساسآرامششوندوبرسطحســروتونیندرمغزتأثیر
بگذارند.اینخوراکیحاویفلاونوئیدهاهمهســتکهاثر

آنبرافزایشکاراییسیستمایمنیبدنثابتشدهاست.
دومینخوراکیهمقهوهاســتکهمیتواندبهتســکین
احساسافسردگیوغمدرصبحهایسردزمستانیکمک
کند،زیراکافئینداردکهاغلبترشــحدوپامینرادربدن
افزایشمیدهدوسیستمعصبیمرکزیراتقویتمیکند.

هفته پرکار اورژانس با بیماران قلبی - تنفسی 
محمداســماعیل توکلی، رئیس مرکز اورژانس اســتان تهــران: در هفتــه اول دی، هــزار و ۵۹۴نفر بــا علائم و 
مشکلات تنفسی و قلبی توسط عوامل اورژانس به مراکز درمانی پایتخت منتقل شدند. ۲۰هزار و ۳۳۶نفر 

هم از خدمات اورژانس تهران در محل استفاده کردند.

آنفلوآنزا : مهم ترین ویروس این روزها 
قباد مرادی، سرپرست مرکز مدیریت بیماری های واگیر وزارت بهداشت: براساس رصدهای ۲ ماه اخیر شیوع 
آنفلوآنزا با افزایش تدریجی به بیش از ۲۰درصد بین همه عفونت های تنفسی رسیده و نشان دهنده افزایش 

قابل توجه بیماری در این فصل از سال است.

صفحهآرا:حامدیزدانی
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سبکزندگی

پیاده روی صبحگاهی یا عصرگاهی؟ 
مردماغلبدربارهزمانمناســببرایگنجاندنپیادهروی
دربرنامهروزانهخودســردرگممیشــوند.همپیادهروی
صبحگاهیوهمعصرگاهــیمزایایمنحصربهفردخودرا
داردکهبراساسسبکزندگی،ترجیحاتواهدافدرافراد
بهصورتهایمختلفیمؤثراســت.پیادهرویصبحگاهی
یکمحرکطبیعیاستکهبدنوذهنراشادابمیکند.
هوایتازهونورخورشیددرساعاتاولیهروزمعجزهمیکند
تاخلقوخویشمارابرایبقیهروزتقویتکند.برایکسانی
همکهســعیدرایجادیکبرنامهورزشــیمنظمدارند،
پیادهرویصبحگاهیآسانتراست.اماپیادهرویدرعصر
همفرصتیبرایاستراحتپسازیکروزشلوغاستچون
باعثترشــحاندورفینمیشــودوتنشراازبینمیبردو
خلقوخورابهبودمیبخشد،بنابراینآنرابهورزشمناسبی
برایافرادیتبدیلمیکندکهنیازبهرهاییازفشــارهای

ناشیازکاریاخستگیذهنیدارند.

نکتهروز

با کفگیرهای سیاه خداحافظی کنید 
تحقیقاتنشــانمیدهدپلاستیکســیاهحاویمقادیر
قابلتوجهیازموادشیمیاییسمی،ازجملهبازدارندههای
شعلههستندومیتواننددرطولپختوپزواردغذاشوند.
بههمیندلیلمتخصصانتوصیهمیکنندکهاگرکفگیر،
قاشقهمزنیاسایروسایلآشپزخانهپلاستیکیومشکی
استوهنگامآشــپزییاســروغذاباحرارتتماسپیدا
میکند،بهتراستآنهاراکناربگذاریدوازقراردادنظروف
پلاستیکیسیاهدرمایکروفرهمخودداریکنید.نتایجیک
مطالعهکهاخیرارویخطرناکبودنپلاســتیکهایسیاه
انجامگرفتهتأییدمیکندکهموادشــیمیاییمیتواننددر
پلاستیکسیاهبازیافتیاستفادهشدهدرظروفآشپزیو
اسباببازیظاهرشوند.اینمطالعهکهبیشاز2۰۰محصول
پلاستیکیســیاهراغربالکرد،نشاندادکهسطوحبالایی
ازموادپیشگیریکنندهازاشتعالدراینوسایلمیتوانند

اثراتهورمونیوحتیسرطانزاییداشتهباشند.

یکــی از معیارهای مهم توســعه و 
پیشرفت کشــورها، وضعیت کودکان 
آنهاست؛ از تولد و سلامت و تحصیلات 
گرفته تــا موارد دیگــر، به طوری که 
کشورها براساس متغیرهای مرتبط با 
نوزادان و بچه ها و کودکان تقسیم بندی 
می شوند تا مشخص شــود که کدام 
کشــور، وضعیت بهتری دارد. ایران 
در منطقه مدیترانه شــرقی سازمان 
بهداشــت جهانی قرار گرفته است 
که شامل 22کشــور در شمال آفریقا 
و شــرق مدیترانه و منطقه خاورمیانه 
می شود. درباره وضعیت کودکان ایرانی 
و دیگر کودکان این منطقه  دکتر حمید 
سوری، استاد اپیدمیولوژی و مدرس 
ارشد بین المللی ســلامت، آمارها و 
اطلاعاتی در اختیارمان گذاشته است 

که دانستن شان، خالی از لطف نیست.

95درصد
پوشــش واکسیناســیون کودکان 
در ایران اســت که حتــی از برخی 
کشــورهای اروپای غربی و آمریکا 

هم بیشتر است 

وضعیتســلامتکودکانیک
شاخصحیاتیبرایرفاهکلییک
جامعهاست.اینمعیاربهعنوان
یکمعیــارکلیــدیدراهداف
توسعهپایدارسازمانمللمتحد
)SDGs(عملمیکندوازسوی
یونیسفبرایمقایسهبینالمللی

استفادهمیشود.

2کشــورایــرانوعربســتان
سعودی،پیشرفتقابلتوجهی
درکاهــشتعــدادمرگومیر

کودکانداشتهاند.

نابرابریهــایبرجســتهدرســلامت
کــودکان،نیــازبــهرســیدگیهای

هوشمندانهدارد

ایرانچندیناقدامپیشگیرانهمهمبرای
بهبودنتایجســلامتاجراکرده،بااین
حالنیازبهتلاشهایاساسیوجوددارد

برایرفعتفاوتاساسیدرشاخصهای
ســلامتبیــنکــودکاندرمناطق
مختلفکشــور،نیــازبــهعدالتدر
ســرمایهگذاریهایهدفمنددرحوزه
آموزش،مراقبتهایبهداشتیوتوسعه

اقتصادیداریم

1/2
کودک زیر ۵سال سالانه  فقط در 7کشور پاکستان، افغانستان، 

مصر، سودان، سومالی، عراق و یمن فوت می کنند 

10میلیون
سالانه کودکان زیر یک سال به ازای 

هر هزار تولد زنده در ایران 

مرگ

1/5
میانگین جهانی کودکان ۵تا 
18سال ایرانی چاق هستند

8برابر
کودکان زیر۴ هفته در ایران  و 
1۳.۵ در منطقه مدیترانه شرقی

1/7مرگ
به ازای هر زن، میزان باروری 
ایران و حاکی از کاهش تولدها

تولد

12
از 1۳واکســن جهانــی برای 
کــودکان و نوجوانان ایرانی  
در دســترس اســت کــه 
شــاخص واکسیناســیون 
را  نســبت بــه کشــورهای 
منطقه و اروپای غربی ارتقا 

داده است 

واکسن

89
زیر ۵سال، در هر هزار تولد زنده، 
شاخص کشورهای غرب و آفریقا 

59مرگ
زیر ۵سال، آمار کشورهای

 کمتر توسعه یافته

مرگ 4
زیر ۵سال، در هزار تولد زنده، 
شاخص کشورهای اروپای غربی

مرگ 13
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