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خیلی از خانواده ها اضطــراب کودک را 
جدی نمی گیرند و استدلال شان هم این 
است که نگرانی های کودک مهم نیست و 
برطرف می شود، اما هیچ مشکلی در کودک 
خودبه خود برطرف نمی شود. عدم مدیریت 
و رفع نشــدن اضطراب  می تواند عوارض 
ناخوشایندی برای حال و آینده فرزندان ما 
داشته باشد. در این باره، دکتر مونا فلسفی، 
روانشــناس کودک نکته های مهمی را با 

همشهری مطرح کرده است.

علیه اضطراب کودکانه
نکته هایی که والدین باید درباره علائم و عوارض اضطراب در کودکان  بدانند 

پروانه بندپی گزارش
روزنامه نگار

طول عمر با چند مکمل حیاتی 
ســالمندی برای بخشــی از جمعیت ایران در پیش است و 
۳۳درصد جمعیت کشور تا سال۱۴۳۰ پیر خواهند شد؛ دوره ای 
که می تواند با ابتلا به بیماری های مختلف سخت تر شود. اما 
متخصصان اقداماتی را توصیه می کنند که می تواند روند پیری 
را کند یا به پیشــگیری از بیماری های مرتبط با پیری کمک 
کند.  ازجمله این توصیه ها مکمل ها و ویتامین ها هستند که 
عملکردهای متفاوتی چون استحکام استخوان و تأمین سطوح 

انرژی بیشتر را دارند.  

 آهن: مکمل آهن به تضمین سلامت گلبول های قرمز 
خون کمک می کند و باعث اکسیژن رسانی در سراسر ۱

بدن می شود. 
منابع طبیعی آهن: غیر از مکمل ها می توان به سبزی های با برگ  
تیره، عدس، نخود، پنیر توفو، گوشت قرمز، مرغ، غذاهای دریایی، 

جگر، غلات غنی شده با آهن، آجیل و دانه ها و کینوا اشاره کرد.
 ویتامین : ویتامین Eیک ماده مغذی حیاتی برای بدن 

است که نقش مهمی در جلوگیری از لخته شدن خون، 2
محافظت از ســلول ها در برابر آسیب اکســیداتیو و حمایت از 

عملکرد سیستم ایمنی دارد. 
منابع طبیعی ویتامیــنE: غیر از مکمل ها، ایــن ویتامین در 
آجیل و دانه ها)بــادام، تخمه آفتابگردان، فنــدق(، روغن های 
گیاهی)آفتابگردان، گلرنگ، روغن جوانه گندم(، آووکادو، اسفناج، 
کلم بروکلی، سیب زمینی شیرین و غلات غنی شده یافت می شود.

مولتی ویتامین ها: مولتی ویتامین ها انرژی روزانه بدن را 
تأمین می کنند، اما مازاد آن در کلیه ذخیره و منجر به ۳

افزایش خطر ابتلا به ســنگ کلیه و مشــکلات قلبی و عروقی 
می شود.  شیر، سبزیجات، میوه ها، حبوبات و گوشت های گیاهی 

را به جای مولتی ویتامین ها مصرف کنید. 
 بتاکاروتن: بدن بتاکاروتن را به ویتامینA تبدیل می کند 

که ویتامینی ضروری است و با سلامت چشم، ایمنی، ۴
تولید مثل، رشد و تکامل ارتباط دارد.  

منابع طبیعی بتاکاروتن: هویج، سیب زمینی شیرین، کدو تنبل، 
کدو حلوایی، سبزی های با برگ تیره، زردآلو، طالبی

چگونه می توان سالم پیر شد؟
از رژیم غذایی سالمی پیروی کنید که حاوی میوه ها، سبزیجات، 
غلات کامل و پروتئین های بدون چربی باشد. به طور منظم ورزش 
کنید و به اندازه کافی آب بخورید. حداقل 7 تا 9ســاعت خواب 
خوب شبانه داشته باشید.  مغز خود را با کارهایی مانند حل کردن 
پازل، جدول کلمات متقاطع یا خواندن کتاب به چالش بکشید. 

سبک زندگی 

صفحه آرا: حامد یزدانی

تغذیه 

5خوراکی برای بهبود بینایی
ویتامینA ماده ای مغذی است که نقش بسیار مهمی در حفظ 
سلامت چشم و جلوگیری از مشکلات بینایی دارد. در این مطلب 
با 5خوراکی برای افزودن ویتامینA به رژیم غذایی آشنا شوید.

هویج: بتاکاروتن موجود در هویچ به محافظت از چشمان 
در برابر شب کوری و کاهش بینایی کمک می کند.۱

ســبزیجات ســبز: ســبزی های برگ تیره حاوی 
آنتی اکســیدان های لوتئین و زآگزانتین هستند که از 2

چشــم ها هنگام قرار گرفتــن در معرض نور مضــر محافظت 
می کنند.

تخم مرغ:  تخم مرغ منبعی عالی از ویتامینA به همراه 
لوتئین و زآگزانتین است.۳

لبنیات: شیر، پنیر و کشک سرشار از ویتامینA هستند 
و مصرف آنها باعث بهبود بینایی می شود.۴

ماهی: ماهی های چرب حاوی ویتامینA و اسیدهای 
چرب امگا 3 هستند و برای جلوگیری از خشکی چشم و 5

حمایت از عملکرد کلی چشم ضرورت دارند.

طب ایرانی

ترکیب جادویی برای معده 
متخصصان طب ســنتی می گویند چندین درمان خانگی 
وجود دارد که می تواند به طور مؤثر عفونت معده را برطرف 
و همچنین سلامت روده را احیا کند، مشروط بر اینکه این 
عفونت ناشی از مشــکلی خاص یا خطرناک برای مبتلایان 
تشخیص داده نشود. ازجمله این درمان های خانگی و سنتی 
استفاده از کشک برای تقویت سلامت و مشکلات معده است 
که می تواند با ادویه  و خوراکی های دیگر ترکیب شود. برای 
نمونه، زنجبیل رنده شده و کشــک می تواند عفونت و درد 
ناگهانی معده را برطرف کند. کشــک همراه با زیره به دلیل 
خواص ضد میکروبی اش می تواند بــه مبارزه با باکتری های 
مضر کمک کند. کمی زردچوبه همراه با کشک می تواند به 
بهبود سلامت دستگاه گوارش و رفع درد معده کمک کند. 
کشک و نعناع به کاهش حالت تهوع، سوء هاضمه و نفخ کمک 
می کند. سیر هم خاصیت آنتی بیوتیکی طبیعی و ضد قارچ 

دارد و ترکیبش با قارچ اثرات درمانی آن را بیشتر می کند.

آرش نهاوندی ؛ روزنامه نگار

20پرونده برای شهر های سالم 
فرشــید رضایی، مدیر کل دفتر آموزش و ارتقای سلامت وزارت بهداشــت: ایران در حال حاضر 2شهر سالم 
)ســهند و مراغه( و 20شــهر در مســیر آماده ســازی برای دریافــت این مجــوز دارد. ایــن در حالی اســت که در 

کشورهای همسایه ازجمله قطر، همه شهرها گواهی سلامت گرفته اند.

خوراکی های سالم در سفرهای هوایی 
احمد اســماعیل زاده، مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشــت: براســاس جلســات برگزار شــده با سازمان 
هواپیمایی کشــوری و شــرکت های هواپیمایــی، اقــلام غذایــی ســالم ازجملــه آب گازدار، پوره های میوه یا ســمنو و 
آبمیوه های 100درصد طبیعی به ترتیب جایگزین نوشابه های گازدار، ژله، دسر، نکتار و آبمیوه های مصنوعی شده اند.

مهم ترین عوامل 
اضطراب کودک 
   درگیری و دعوای والدین

   طلاق والدین
   ترس از جدایی از مادر

   مرگ یکی از عزیزان
   از دست دادن حیوان خانگی 

   مهاجرت
   تغییر محل مثل اسباب کشی

   تغییر اتاق کودک
   متولد شدن خواهر یا برادر جدید

   از دســت دادن دوست در سنین بالای 
۳ سال

   تصادف رانندگی
   وقوع یک حادثه یا واقعه طبیعی

   بازی های آنلاین در تبلت و موبایل 
   بعضی برنامه های تلویزیون

   تجارب ترسناک

عوارض اضطراب زیاد کودک
   گوشه گیری

   افسردگی
   مشکلات خواب
   مشکلات تغذیه

   کاهش عزت نفس
   کمال گرایی 

   وسواس 
   تیک 

علامت های اضطراب
   وابستگی شدید به والدین 

   ترس غیرمعمول از جدایی از والدین
   جویدن ناخن

   شب ادراری
   اختلال در خواب

   کم خوری
   پرخوری

   کابوس های شبانه
   دندان قروچه 

   اجتناب از رفتن به مهد و مدرسه
   دل درد و سردردهای بدون علت

اضطراب حتی در دوران نوزادی هم 
می تواند رخ دهد؛ مثلا مادری که نمی تواند 
به کودکش شــیر دهد باعــث اضطراب 
کودک می شود، چون شیر مادر نخستین 

منبع ارتباط و دلبستگی کودک است.

۱

اضطراب در کودکان جزئی از مرحله رشد آنهاست 
و اگر در حد معقول باشــد طبیعی است و گاهی حتی 
می تواند مفید باشد، چون به کودک کمک می کند با 
موقعیت های جدید یا چالش ها بهتر کنار بیاید، اما اگر 
اضطراب در کودک مداوم باشد یا تشدید شود، می تواند 
مضر باشد و موجب مشکلاتی در رفتار، یادگیری و روابط 

اجتماعی او شود.

 اگر اضطراب کــودک ادامه پیدا ۳
کند یا بر عملکرد روزانــه او تأثیر منفی 
بگذارد، مشــاوره و کمک روانشناســی 
می تواند برای حل این مشکل مفید باشد، 
اما اگر اضطــراب ادامه پیدا کند و درمان 
نشــود، می تواند بزرگسالی کودک را نیز 

تحت تأثیر قرار دهد.

۴

در فضایی که همیشه متشنج اســت اضطراب کودک 
هیچ وقت خوب نمی شــود، اما اگر فضا به ثبات و آرامش برسد 
اضطراب هم موقتا برطرف می شــود؛ البته همیشه اضطراب 
همراه او می ماند. هرچند می تواند بعدها با کمک روانشناس یا 

روان درمانگر یاد بگیرد اضطراب خود را مدیریت کند.

2

اضطراب در کودکان جزئی از 
مرحله رشد آنهاست و اگر 

در حد معقول باشد طبیعی است 
و گاهی حتی می تواند مفید باشد، 

چون به کودک کمک می کند با 
موقعیت های جدید یا چالش ها 

بهتر کنار بیاید
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