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احوالپرسی از کودکان ایران
  نگاهی به آمارهای ایران و کشورهای مدیترانه شرقی در حوزه سلامت کودکان

 جوانان هم پوکی استخوان می‌گیرند؟ 
پوکی استخوان بیماری افراد مسن اســت، اما جوانان هم به آن 
مبتلا می‌شوند و به‌دلیل عوامل ژنتیک، تغذیه نامناسب )کمبود 
کلسیم و ویتامین D(، کم‌تحرکی، استفاده طولانی‌مدت از برخی 
داروها و بیماری‌های خاصی مثل دیابت و اختلالات تیروئید رخ 
می‌دهد. به‌گفته افشین استوار، رئیس مرکز تحقیقات استئوپروز 
پژوهشگاه علوم غدد و متابولیسم دانشگاه علوم پزشکی تهران، 
پوکی اســتخوان در جوانی شایع نیست اما کســانی که سابقه‌ 
خانوادگی درجه یک دارند، بیشتر در معرض خطرند و لازم است 
که سلامت استخوان‌های خود را از سنین پایین‌تر شروع کنند. 
استوار ادامه می‌دهد: »تراکم معدنی استخوان‌های انسان تا حدود 
۳۰سالگی افزایش پیدا می‌کند و بعد از آن با افزایش سن، توده 
و تراکم اســتخوانی کاهش پیدا می‌کند و هرقدر که سن بالاتر 
می‌رود، این توده استخوانی هرسال مقدار بیشتری کاهش پیدا 
می‌کند، به همین دلیل باید تغذیه مناســب )مخصوصا مصرف 
کافی کلسیم و ویتامین D( فعالیت بدنی منظم و سبک زندگی 

سالم در دوره کودکی و جوانی رعایت شود.«‌

پاسخ به سؤالات پزشکی تغذیه 

سوپر خوراکی‌‌های افسردگی در زمستان
زمســتان چالش‌هایی برای ســامت روان ایجاد می‌کند 
و برخی افراد احســاس افسردگی و کســالت جسم و جان 
می‌کنند. اما 2خوراکی جذاب در روزهای سرد سال پیشنهاد 
می‌شود که می‌توانند خلق‌وخو و ایمنی بدن را تقویت کنند. 
اولین توصیه خوردن مقدار مناسبی شکلات تلخ است. دلایل 
محکم علمی وجود دارد که ترکیبات خاصی مانند تئوبرومین 
و فنیل اتیلامین موجود در شکلات تلخ می‌توانند باعث ایجاد 
احساس آرامش شوند و بر سطح ســروتونین در مغز تأثیر 
بگذارند. این خوراکی حاوی فلاونوئیدها هم هســت که اثر 

آن بر افزایش کارایی سیستم ایمنی بدن ثابت شده است.
دومین خوراکی هم قهوه اســت که می‌تواند به تســکین 
احساس افسردگی و غم در صبح‌های سرد زمستانی کمک 
کند، زیرا کافئین دارد که اغلب ترشــح دوپامین را در بدن 
افزایش می‌دهد و سیستم عصبی‌مرکزی را تقویت می‌کند.

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 : مهم‌ترین ویروس این روزها 
قباد مرادی، سرپرست مرکز مدیریت بیماری‌های واگیر وزارت بهداشت: براساس رصدهای ‌2ماه اخیر شیوع 
آنفلوآنزا با افزایش تدریجی به بیش از ۲۰درصد بین همه عفونت‌های تنفسی رسیده و نشان‌دهنده افزایش 

قابل‌توجه بیماری در این فصل از سال است.

صفحه‌آرا: حامد یزدانی
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سبک زندگی 

پیاده‌روی صبحگاهی یا عصرگاهی؟ 
مردم اغلب درباره زمان مناســب برای گنجاندن پیاده‌روی 
در برنامه روزانه خود ســردرگم می‌شــوند. هم پیاده‌روی 
صبحگاهی و هم عصرگاهــی مزایای منحصر به فرد خود را 
دارد که براساس سبک زندگی، ترجیحات و اهداف در افراد 
به صورت‌های مختلفی مؤثر اســت. پیاده‌روی صبحگاهی 
یک محرک طبیعی است که بدن و ذهن را شاداب می‌کند.  
هوای تازه و نور خورشید در ساعات اولیه روز معجزه می‌کند 
تا خلق‌وخوی شما را برای بقیه روز تقویت کند. برای کسانی 
هم که ســعی در ایجاد یک برنامه ورزشــی منظم دارند، 
پیاده‌روی صبحگاهی آسان‌تر است. اما پیاده‌روی در عصر 
هم فرصتی برای استراحت پس از یک روز شلوغ است چون 
باعث ترشــح اندورفین می‌شــود و تنش را از بین می‌برد و 
خلق‌وخو را بهبود می‌بخشد، بنابراین آن را به ورزش مناسبی 
برای افرادی تبدیل می‌کند که نیاز به رهایی از فشــارهای 

ناشی از کار یا خستگی ذهنی دارند.

نکته روز 

با کفگیرهای سیاه خداحافظی کنید 
تحقیقات نشــان می‌دهد پلاستیک ســیاه حاوی مقادیر 
قابل توجهی از مواد شیمیایی سمی، ازجمله بازدارنده‌های 
شعله هستند و می‌توانند در طول پخت‌وپز وارد غذا شوند. 
به همین دلیل متخصصان توصیه می‌کنند که اگر کفگیر، 
قاشق همزن یا سایر وسایل آشپزخانه پلاستیکی و مشکی 
است و هنگام آشــپزی یا ســرو غذا با حرارت تماس پیدا 
می‌کند، بهتر است آنها را کنار بگذارید و از قرار دادن ظروف 
پلاستیکی سیاه در مایکروفر هم خودداری کنید. نتایج یک 
مطالعه که اخیرا روی خطرناک‌بودن پلاســتیک‌های سیاه 
انجام گرفته تأیید می‌کند که مواد شــیمیایی می‌توانند در 
پلاستیک سیاه بازیافتی استفاده شده در ظروف آشپزی و 
اسباب‌بازی ظاهر شوند. این مطالعه که بیش از 200محصول 
پلاستیکی ســیاه را غربال کرد، نشان داد که سطوح بالایی 
از مواد پیشگیری‌کننده از اشتعال در این وسایل می‌توانند 

اثرات هورمونی و حتی سرطان‌زایی داشته باشند.

یکــی از معیارهای مهم توســعه و 
پیشرفت کشــورها، وضعیت کودکان 
آنهاست؛ از تولد و سلامت و تحصیلات 
گرفته تــا موارد دیگــر، به‌طوری که 
کشورها براساس متغیرهای مرتبط با 
نوزادان و بچه‌ها و کودکان تقسیم‌بندی 
می‌شوند 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 
می‌شود. درباره وضعیت کودکان ایرانی 
و دیگر کودکان این منطقه  دکتر حمید 
سوری، استاد اپیدمیولوژی و مدرس 
ارشد بین‌المللی ســامت، آمارها و 
اطلاعاتی در اختیارمان گذاشته است 

که دانستن‌شان، خالی از لطف نیست.

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

هم بیشتر است 

وضعیت ســامت کودکان یک 
شاخص حیاتی برای رفاه کلی یک 
جامعه است. این معیار به‌عنوان 
یک معیــار کلیــدی در اهداف 
توسعه پایدار سازمان ملل متحد 
)SDGs( عمل می‌کند و از سوی 
یونیسف برای مقایسه بین‌المللی 

استفاده می‌شود.

2کشــور ایــران و عربســتان 
سعودی، پیشرفت قابل‌توجهی 
در کاهــش تعــداد مرگ‌ومیر 

کودکان داشته‌اند.

نابرابری‌هــای برجســته در ســامت 
کــودکان، نیــاز بــه رســیدگی‌های 

هوشمندانه دارد 

 ایران چندین اقدام پیشگیرانه مهم برای 
بهبود نتایج ســامت اجرا کرده، با این 
حال نیاز به تلاش‌های اساسی وجود دارد 

برای رفع تفاوت اساسی در شاخص‌های 
ســامت بیــن کــودکان در مناطق 
مختلف کشــور، نیــاز بــه عدالت در 
ســرمایه‌گذاری‌های هدفمند در حوزه 
آموزش، مراقبت‌های بهداشتی و توسعه 

اقتصادی داریم 

1/2
کودک زیر 5سال سالانه  فقط در 7کشور پاکستان، افغانستان، 

مصر، سودان، سومالی، عراق و یمن فوت می‌کنند 

10میلیون
سالانه کودکان زیر یک سال به ازای 

هر هزار تولد زنده در ایران 

مرگ

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

8برابر
کودکان زیر4 هفته در ایران  و 
13.5 در منطقه مدیترانه شرقی

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

تولد

12
از 13واکســن 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 5سال، در هر هزار تولد زنده، 
شاخص کشورهای غرب و آفریقا 

59مرگ
زیر 5سال، آمار کشورهای

 کمتر توسعه‌یافته

مرگ 4
زیر 5سال، در هزار تولد زنده، 
شاخص کشورهای اروپای غربی

مرگ 13
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