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دلایل شیوع »تیک« بین کودکان

»تیک« یک بیماری است، عمدی در کار 
نیست و با هدف جلب توجه از سوی کودک 
انجام نمی‌شود. مجموعه‌ای از حرکات تکراری 
که در بدن، صورت، چشم‌ها، سروگردن، 
شانه‌ها، دست ‌و پا و یا صوت توسط فرد انجام 
می‌شود در طیف تیک می‌گنجد، حتی این 
حرکات تکراری می‌تواند به‌صورت سرفه‌های 
متعدد، ایجاد برخی صداها در گلو یا گفتن 
برخی کلمات بدون کنترل باشد. ممکن است 
در بازه‌های زمانی متفاوت تظاهرات و علائم 
تیک تغییر پیدا کند و یا گاهی به‌طور کلی 
محو یا دوباره ظاهر شود. در زمانی‌که کودک 
حرکات تکراری دارد بر چهره و یا مشخصا 
نقطه‌ای که دچار تیک است تمرکز نکنید، 
در بیشتر موارد حفظ آرامش کودک به بهبود 
و یا حتی درمان تیک منجر می‌شود. چنانچه 
اختلال تیک، مشکلاتی در ارتباطات اجتماعی 
و یا درسی کودک ایجاد کند برای بهبود آن 
باید به روانپزشک متخصص کودک مراجعه 
کرد نشانه‌های تیک ممکن است در برخی 
موارد کمتر و یا در شرایط متفاوتی بیشتر شود، 
سیر متغیر درباره تیک مطرح است. اضطراب 
یکی از شایع‌ترین اختلالات در کودکان است، 
۶ نوع اختلال شایع در کودکان وجود دارد که 
»فوبیا« یا ترس‌های اجتماعی از مهم‌ترین 
آنهاست. کودکان مبتلا به اختلال اضطرابی 
فوبیای اجتماعی زمانی‌که در جمع افراد غریبه 
وارد می‌شوند، اعضای بدنشان منقبض می‌شود، 
یعنی در این موراد احتمال ترس اجتماعی 
مطرح است. در موقعیت‌هایی که کودک شما 
دچار ترس‌های اضطرابی است از اجبار و الزام 
او برای مواجه‌شدن با شرایط اضطراب‌آور 
خودداری کنید، به بیان ساده‌تر تلاش کنید 
به رغم مقاومت کودک در حال تقلای خود با 
اعمال زور و فشار او را با ترس روبه‌رو نکنید، چرا 
که این‌ کار می‌تواند شرایط روانی فرزند شما را 
حادتر کند. در صورت مشاهده نشانه‌های ابتلا 
به ترس‌های اضطرابی در کودک، هرگز اقدامات 
خودسرانه انجام ندهید و فورا به روانپزشک 
کودک و نوجوان مراجعه کنید تا کودک ارزیابی 
شده و اصول علمی مقابله با این موقعیت‌ها 
نیز به والدین آموزش داده شود. لکنت‌زبان، 
سکوت طولانی و استفاده از کلمات تکراری 
ضمن پلک‌زدن‌های مداوم و تغییراتی در 
ماهیچه صورت هنگام صحبت‌کردن یکی 
دیگر از رایج‌ترین اختلالات ارتباطاتی است. 
به‌طورکلی مشکلاتی که در صوت و در زمان 
صحبت‌کردن کودک ایجاد می‌شود، لزوما 
به معنای وجود اختلال نیست. خانواده‌ها 
زمانی‌که با این موضوع روبه‌رو می‌شوند استرس 
و نگرانی مضاعفی برای کودک ایجاد نکنند، 
چرا که ممکن است این مشکل مقطعی باشد 
و حفظ آرامش والدین به برطرف‌شدن این 

موضوع کمک قابل‌توجهی می‌کند.
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چرا مو‌ها سفید می‌شوند؟ابتلا به »M.S« در کشورهای با درآمد بالا پیاده‌روی کوتاه و افزایش طول عمر
یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که ۱۰ دقیقه پیاده‌روی روزانه می‌تواند 
عمر افراد ۸۰ سال را افزایش دهد. دکتر »مو.نیون.جین« می‌گوید: »حداقل 
یکساعت پیاده‌روی در هفته برای افراد ۸۵ سال مفید است.« محققان 
می‌گویند: همه بزرگسالان باید حداقل ۱۵۰ دقیقه در هفته فعالیت با شدت 
متوسط یا ۷۵ دقیقه در هفته فعالیت شدید داشته باشند. در این مطالعه 
۷۰۰۰ نفر ارزیابی شدند. یافته‌ها نشان داد: افرادی که حداقل یکساعت در 
هفته پیاده‌روی می‌کردند، ۴۰ درصد کمتر در معرض خطر مرگ و ۳۹ درصد 
کمتر در معرض خطر مرگ ناشی از مشکلات قلبی در طول دوره مطالعه بودند. 

مدت‌ها تصور می‌شد که قرارگرفتن در معرض ویتامین D یا کمبود آن 
بر خطر ابتلا به بیماری MS تHثیر می‌گذارد، زیرا این بیماری بیشتر در 
مردم کشورهای شمالی تشخیص داده می‌شود. دکتر »دینا.سایلور«، گفت: 
»با وجود سطوح پایین‌تر هزینه‌های مراقبت‌های بهداشتی، افراد ممکن است 
دسترسی کمتری به متخصصان مغزواعصاب داشته باشند. محققان داده‌های 
۲۰۳ کشور و منطقه را تجزیه‌وتحلیل کردند. آنها دریافتند که در کشورهای با 
درآمدبالا، به‌طور متوسط از هر ۱۰۰ هزار نفر، ۴۶ نفر مبتلا به M.S هستند، در 
حالی‌که در کشورهای کم‌درآمد، این رقم ۱۰ نفر در هر ۱۰۰ هزار نفر هستند. 

گرچه علت سفیدی مو در بیشتر افراد افزایش سن است، اما عواملی 
مانند استرس و ژنتیک نیز می‌توانند دلیل سفیدی مو باشند. پروفسور 
»دزموند.توبین« می‌گوید: سن، استرس و ژنتیک شایع‌ترین علل سفیدی مو 
هستند. اگر موی پدر و مادر در سنین پیری سفید نشده باشد، به احتمال زیاد 
مو‌ی فرد نیز دیر شروع به سفیدی خواهد کرد. نمی‌توان جلوی سفیدشدن مو‌ 
را گرفت، اما می‌توان با داشتن تغذیه مناسب و سالم شامل سبزیجات و میوه‌ها، 
روند گسترش مو‌های سفید را متوقف و یا دستکم کند کرد. مصرف غذا‌های 
سرشار از اسیدفولیک می‌تواند به جلوگیری از سفیدی بیشتر مو کمک کند. 

 فشارخون بالا را با این خوراکی‌ها 
درمان کنید

فشارخون بالا را تا حد زیادی می‌توان با تغییر در سبک 
زندگی و تغذیه کنترل کرد. بررسی‌ها نشان می‌دهد خوردن 
»گوجه« می‌تواند به تنظیم فشارخون و کاهش خطر بیماری 
قلبی و مرگ ناشی از آن کمک کند. فشارخون بالا احتمال 
بیماری قلبی، سکته و بیماری کلیه را افزایش می‌دهد. تغییر 
رژیم غذایی و عادات زندگی می‌تواند فشارخون را کاهش 
داده و خطرات مرتبط با آن را از بین ببرد. تغییر رژیم غذایی تا 
حد زیادی فشارخون را کاهش می‌دهد.  تحقیقات نشان داده 
برخی غذاها به‌صورت فوری یا در درازمدت فشارخون را کاهش 
می‌دهند. در این گزارش غذاهای کاهش‌دهنده فشارخون را 

معرفی کردیم.
  مرکبات

مرکباتی مانند گریپ‌فروت، پرتقال و لیمو تا حد زیادی 
فشارخون را کاهش می‌دهند، این مرکبات مملو از ویتامین و 
مواد معدنی هستند و می‌توانند به سلامت قلب و کاهش خطرات 
مرتبط مانند فشارخون بالا کمک کنند. با توجه به تحقیقات 
آب‌پرتقال و گریپ‌فروت به کاهش فشارخون کمک می‌کند، 
اما گریپ‌فروت و آب آن می‌تواند در روش‌های معمولی کاهش 
فشارخون اختلال ایجاد کند که باید برای استفاده از آن حتما با 

پزشک مشورت شود.
  چغندر و برگ آن

چغندر و برگ آن هم تا حد بسیار زیادی به سلامت و 
کاهش فشارخون کمک می‌کند. چغندر مملو از نیترات است و 
به بازشدن رگ‌ها و کاهش فشارخون نیز کمک می‌کند. با توجه 
به تحقیقات استفاده از چغندر و محصولات آن در رژیم غذایی 

به کاهش فشارخون کمک می‌کند.
  سیر

سیر یک غذای طبیعی، ضدباکتری و ضدقارچ بوده، 
بهترین ماده فعال آن آلیسین که دلیل اصلی تاثیرات سیر بر 
سلامتی است. سیر به تولید دی‌اکسید نیترات در بدن کمک و 
باعث آرام‌شدن عضلات و بازشدن رگ‌ها می‌شود. این تغییرات 
می‌تواند فشارخون را کاهش دهد. عصاره سیر هر دو فشارخون 
سیستولیک و دیاستولیک را در افراد مبتلا به فشارخون کاهش 

می‌دهد.
  موز

موز مملو از پتاسیم است که نقش اصلی در مدیریت 
فشارخون بالا دارد. یک موز متوسط حدود ۴۲۲ میلی‌گرم 
پتاسیم دارد پتاسیم تاثیرات سدیم را کاهش داده و تنش در 
دیواره‌های رگ را از بین می‌برد. دیگر غذاهای غنی از پتاسیم 

عبارتنداز: آواکادو، قارچ، سیب‌زمینی شیرین و لوبیا. 
  هویج

هویج یک محصول شیرین و بسیار مغذی است که در سبد 
غذایی بسیار افراد حضور دارد. هویج نیز مملو از ترکیبات فنیل 
مانند کوژنیک و اسیدآفیک است که به آرامش رگ‌ها و کاهش 
التهاب و در نتیجه کمترشدن فشارخون کمک می‌کند. هرچند 
هویج را به هر دو شکل خام و پخته می‌توان استفاده کرد اما هویج 

خام برای کنترل فشارخون بهتر است.
  بروکلی

بروکلی تاثیرات و مزایای زیادی در سلامت از جمله 
سیستم گردش خون دارد. اضافه‌کردن بروکلی به رژیم غذایی 
می‌تواند به کنترل فشارخون‌تان کمک کند. این گیاه که مملو 
از آنتی‌اکسیدان‌ است با بهبود عملکرد سیستم عروق و افزایش 

دی‌اکسید نیترات بدن به کاهش فشارخون کمک می‌کند.
  گوجه

گوجه حاوی موادمغذی‌ای مثل: پتاسیم، دانه‌های 
کاروتنوید و غنی از لیکوپین است. ثابت‌شده لیکوپین تاثیر 
مهمی در سلامت قلب دارد و خوردن غذاهای غنی از این ماده 
به کاهش خطرات قلبی مانند فشارخون بالا کمک می‌کند. 
بررسی‌ها نشان می‌دهد خوردن گوجه می‌تواند به تنظیم 
فشارخون و کاهش خطر بیماری قلبی و مرگ ناشی از آن 

کمک کند.

عمــود‌ی افقــی  
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روانپزشکی کودکان

نکتــه
 واکسن کرونا خطر سکته‌مغزی را 

افزایش نمی‌دهد
داده‌های جدید نشان می‌دهد واکسن کرونا تاثیری در 
افزایش خطر سکته‌مغزی ندارد. به گزارش مدیکال اکسپرس، 
داده‌های تازه گردآوری‌شده توسط محققان در بخش نورولوژی 
و موسسه قلب اسمیت در Cedars-Sinai نشان می‌دهد 
واکسن‌های کووید۱۹ خطر سکته‌مغزی را افزایش نمی‌دهند، 
اما عفونت شدید ناشی از این ویروس باعث افزایش خطر 
دانشمندان  هم‌چنین  و  پزشکان  می‌شود.  سکته‌مغزی 
امیدوارند این مجموعه شواهد فزآینده که در سرمقاله‌ای در 
مجله Neurology  برجسته شده است، خیال افرادی را که 
هنوز در مورد واکسینه شدن مردد هستند، راحت کند. دکتر 
الکسیس.سیمپکینز، مدیر بخش پزشکی، گفت: ما اکنون 
می‌دانیم بیمارانی که واکسن دریافت کرده‌اند در معرض 
خطر بیشتری برای سکته‌مغزی نیستند. اگر اعداد و ارقام 
را مقایسه کنید، ۲۰۰ برابر کمتر احتمال دارد که در صورت 
واکسینه‌شدن، دچار سکته‌مغزی شوید، نسبت به فردی که 
با کووید۱۹- شدید در بیمارستان بستری شده و واکسینه 
نشده است؛ به این دلیل که عفونت ناشی از کووید۱۹-، به‌ویژه 
عفونت شدید، می‌تواند باعث التهاب، تشکیل لخته و بیماری 
قلبی شود که خطر سکته‌مغزی را افزایش می‌دهد. لخته‌ها 
می‌توانند تشکیل شوند و جریان خون را به مغز مسدود کنند. 
کمبود جریان خون باعث می‌شود سلول‌های مغز بمیرند و در 
نتیجه سکته‌مغزی ایسکمیک ایجاد شود. همچنین التهاب 
مرتبط با کووید۱۹- می‌تواند به رگ‌های خونی در مغز آسیب 
رسانده و یکپارچگی رگ‌های خونی را مختل کند که ممکن 
است منجر به خونریزی مغزی شود. سیمپکینز افزود: خطر 
سکته به‌ویژه برای کسانی‌که در معرض خطر شدید کووید۱۹- 
هستند، از جمله کسانی‌که بیماری ریوی یا قلبی عروقی، 
فشارخون بالا، کلسترول بالا، دیابت، سکته قبلی و افرادی که 
دارای نقص ایمنی هستند، بسیار عالی است. گزارش شده است 
که بیماران ۶۵ ساله و بالاتر با افزایش خطر سکته‌مغزی روبه‌رو 
هستند. حتی برای کسانی‌که به کووید19- آلوده نیستند، 
این بیماری همه‌گیر شرایطی را ایجاد کرده که می‌تواند خطر 

سکته‌مغزی را افزایش دهد. 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

شایع‌ترین علائم کمبود پروتئین در بدن 

افزایش اشتها می‌تواند نشان‌دهنده این باشد که 
میزان کافی پروتئین در رژیم غذایی وجود ندارد. در این 
مواقع، میل فرد به مصرف پروتئین به حدی قوی است که 
تا زمان دریافت حجم کافی پروتئین میل به خوردن دارد .

مو از پروتئین به‌وجود می‌آید و به همین دلیل 
دریافت روزانه پروتئین ضروری است که میزان آن 
حداقل یک کف دست خوراکی‌های حاوی پروتئین 

در وعده صبحانه و نهار است.

احساس گرسنگی  ریزش مو 

افرادی که گیاهخوار هستند یا رژیم‌های غذایی محدودکننده دیگری را تجربه می‌کنند، بدون آنکه اطلاعی داشته باشند به کمبود شدید 
یا خفیف پروتئین دچار می‌شوند. در ادامه با برخی از نشانه‌های کمبود پروتئین در بدن آشنا می‌شوید. 

مطالعات نشان می‌دهد سیستم ایمنی در نبود میزان کافی پروتئین شرایط سختی را متحمل می‌شود، 
زیرا این کمبود به از دست‌رفتن سلول‌های T در بدن منجر می‌شود که در حفظ بدن در برابر باکتری‌ها و 

ویروس‌ها اهمیت دارند. در این شرایط بدن در برابر عفونت‌ها آسیب‌پذیرتر می‌شود.

مرتب بیمارشدن 

فرآیند حفظ قدرت ماهیچه‌ای و حمایت از بازیابی آن بدون وجود آمینواسید‌های کافی سخت خواهد 
بود. در صورتیکه رژیم غذایی فاقد میزان کافی آمینواسید باشد بدن برای تامین این آمینواسید‌ها از 

رشته‌های عضلانی، اقدام به تجزیه ماهیچه‌ها می‌کند.

از دست‌دادن حجم عضلانی 


