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یادداشت
تشخیص »بیش‌فعالی« کودکان

باید  بیش‌فعال‌بودن  تشخیص  برای 
روی توجه بچه‌ها متمرکز شویم و ببینیم 
مختلف  مسائل  روی  می‌توانند  چقدر 
فرزندان  است  ممکن  شوند؛  متمرکز 
یا  و  باشد  انرژی داشته  اندازه  از  بیش 
کارهای تکراری انجام دهند. بچه باید 
و  کند  شیطنت  باشد،  پرجنب‌وجوش 

انرژی داشته باشد. 
ما در سن 30 یا 40 سالگی به‌دنبال آرامش 
هستیم اما بچه‌ها به‌دنبال تخلیه انرژی 
خودشان هستند. مقایسه فرزندمان با 
دیگر کودکان کار بسیار بدی است؛ چون 
فرآیند خوبی در تربیت آینده او ندارد؛ 
مطلوب  وقت  هیچ  بچه  می‌شود  باعث 
عذاب  همیشه  و  نباشد  مادرش  و  پدر 
وجدان داشته باشد که چرا من مطلوب 
خانواده خودم نیستم. برخی از والدین 
با  کودکانشان  با  را  درخواست‌هایشان 
در  می‌کنند؛  ح  مطر رفتار  در  خشونت 
بدون  را  صحیح  رفتار  باید  صورتی‌که 
کنیم.  ح  مطر فرزند  با  تهدید  و  تحقیر 
برای ارتباط با کودکان باید خودمان هم 
کودک باشیم برای آنها وقت بگذاریم در 
گاهی باید  قالب بالغ خودمان نمانیم. 
ارتباطمان با کودک کودکانه باشد و هم‌قد 
کنیم.  بچه‌ها بنشینیم و با آنها صحبت 
راهکارهایی برای تشخیص سلامت روانی 
و بیش‌فعال‌بودن یا نبودن فرزندان وجود 

دارد. 
اندازه  از  فرزندان بیش  ممکن است 
کارهای تکراری  انرژی داشته باشد و یا 
انجام دهند. مرز آن این است که بچه‌ها 
وارد مسائل بزرگترها نشوند و نباید بزرگانه 
رفتار کنند و باید کودکی خودشان را داشته 
گر کودک با رفتارهایش  باشند. همچنین ا
به خودش و دیگران آسیب نرساند و در 
عملکرد اجتماعی او هم تاثیر منفی نگذارد 
بیش‌فعال نیست و والدین می‌توانند بر 
روی رفتارهای فرزندانشان نظارت خوبی 
داشته باشند. از مهمترین اصول آموزشی 
که باید توسط والدین به کودک آموزش 
و  به‌موقع  احساسات  بیان  شود؛  داده 
مطلوب یکی از اصول مهم در تربیت است، 
گر فرد از دوران کودکی یاد بگیرد به اندازه  ا
کافی احساسش را با جمله‌ای که با »من« 
شروع می‌شود بروز بدهد در آینده او تاثیر 
با  که  جمله‌ای  داشت.  خواهد  مثبتی 
آن احساسات فرد بیان می‌شود باید با 
»من« شروع شود، در بخش دوم احساس 
فرد بیان شود و در بخش سوم خواسته 
گفتن  شود.  بیان  محترمانه  به‌صورت 
خودمان  به  که  می‌شود  باعث  »من« 
مشروعیت  فرد  و  شخص  یک  به‌عنوان 

می‌دهیم و به معنای غرور و تکبر نیست.

دانــستنی‌هـــا
خطرات جدی فشارخون بالا در کودکی

تحقیقات جدید نشان می‌دهد کودکانی که در سن ۷ 
سالگی فشارخون بالاتری داشتند، تا اواسط دهه ۵۰ زندگی 
خود به شدت در معرض خطر مرگ ناشی از بیماری قلبی 
بودند. این مطالعه اولین مطالعه‌ای است که تأثیر فشارخون 
خطر  بر  را  کودکی  دوران  در  دیاستولیک  و  سیستولیک 
طولانی‌مدت مرگ ناشی از بیماری‌های قلبی در گروه متنوعی 
از کودکان بررسی می‌کند. فشارخون سیستولیک، عدد بالایی 
در اندازه‌گیری فشارخون، نیرویی است که در شریان‌ها هنگام 
ضربان قلب اعمال می‌شود. فشارخون دیاستولیک نیرویی 
است که بین ضربان‌ها اعمال می‌شود. نویسنده اصلی، »الکسا 
فریدمن«، استادیار گفت: »ما از اینکه متوجه شدیم فشارخون 
بالا در دوران کودکی با بیماری‌های جدی در سال‌های بعد 
مرتبط است، شگفت‌زده شدیم.« وی در یک بیانیه خبری 
افزود: »به طور خاص، داشتن فشارخون بالا در دوران کودکی 
ممکن است خطر مرگ را در پنج دهه بعدی زندگی یک فرد ۴۰ 
تا ۵۰ درصد افزایش دهد.« این مطالعه حدود ۳۸۰۰۰ کودک 
را که بخشی از یک مطالعه عظیم سلامت در ۱۲ منطقه در 
ایالات‌متحده در دهه‌های ۱۹۶۰ و ۱۹۷۰ بودند، دنبال کرد. 
فشارخون آنها در سن ۷ سالگی اندازه‌گیری شد و محققان 
میزان بقا و علل مرگ آنها را تا سال ۲۰۱۶ پیگیری کردند. تا 
زمانی‌که شرکت‌کنندگان به سن متوسط ۵۴ سالگی رسیدند، 
در مجموع ۲۸۳۷ نفر فوت کرده بودند. از این تعداد، ۵۰۴ مورد 
مرگ به بیماری قلبی نسبت داده شد. این تجزیه و تحلیل 
ارتباط واضحی بین فشارخون بالا در دوران کودکی و افزایش 
خطر مرگ زودرس ناشی از مشکلات قلبی نشان داد. این 
خطر برای کودکانی که فشارخون آنها در ۱۰ درصد بالای سن، 

جنس و قدشان بود، بیشترین بود. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

سبزی می‌تواند به مبارزه با سرطان کمک کندبرای تقویت مفاصل چه بخوریم؟

کی  مطالعات تازه نشان می‌دهد که برخی مواد خورا
می‌توانند به حفظ سلامت مفاصل و کاهش التهاب آنها 
کمک کنند. متخصصان تغذیه و پزشکان ارتوپدی توصیه 
می‌کنند که افراد برای تقویت مفاصل، در تغذیه روزانه خود 
مصرف گروه‌های غذایی زیر را مدنظر قرار دهند: امگا‌۳: 
ماهی‌های چرب مانند سالمون و ساردین، دانه‌های کتان 
و گردو منابع غنی از اسیدهای چرب امگا۳ هستند که 
با کاهش التهاب مفاصل می‌توانند درد و سفتی ناشی از 

آرتروز را کاهش دهند. کلسیم و ویتامین D: شیر، ماست، 
پنیر و سبزیجات دارای برگ سبز با استحکام بخشیدن 
به استخوان‌ها از فشار روی مفاصل جلوگیری می‌کنند. 
غ نیز  غ و تخم‌مر پروتئین: منابع پروتئینی مانند گوشت مر
به بازسازی بافت‌های مفصلی کمک می‌کنند. متخصصان 
توصیه می‌کنند که علاوه بر مصرف مواد غذایی مفید، 
رعایت سبک زندگی سالم، ورزش و... برای سلامت و حفظ 

انعطاف‌پذیری مفاصل ضروری است.

یک  گزانتین،  زآ که  می‌دهد  نشان  جدید  تحقیقات 
سلول‌های  می‌تواند  گیاه،  از  شده  مشتق  کاروتنوئید 
ایمنی بدن را که با سرطان مبارزه می‌کنند، تقویت کرده و 
ایمونوتراپی را مؤثرتر کند. دکتر »جینگ چن«، نویسنده 
گزانتین، که قبلا  ارشد گفت: »ما از اینکه متوجه شدیم زآ
به‌خاطر نقشش در سلامت چشم شناخته شده بود، عملکرد 
کاملا جدیدی در تقویت ایمنی ضدتومور دارد، شگفت‌زده 
شدیم.« وی افزود: »یک ماده مغذی غذایی ساده می‌تواند 

درمان‌های پیشرفته سرطان مانند ایمونوتراپی را تکمیل 
گزانتین به  که زآ کردند  کشف  کند.« محققان  و تقویت 
 T CD۸+ روی سلول‌های T تثبیت کمپلکس گیرنده سلول
کمک می‌کند. این باعث می‌شود گیرنده بهتر عمل کند 
کند. در نتیجه،  و سیگنال‌های داخل سلول را تقویت 
سلول‌های T سیتوکین‌های بیشتری تولید می‌کنند که به 
آنها کمک می‌کند تا به طور مؤثرتری به سرطان حمله کنند. 

گزانتین به‌عنوان یک مکمل در دسترس است.  زا

نکتــــه 

کوتـــــــاه

 بی‌حسی پاها از زانو به پایین را 
جدی بگیرید

یک فلوشیپ درد و دبیر انجمن بررسی و مطالعه درد در 
ایران از شایع شدن بی‌حسی پاها خبر داد. محمدحسین 
دلشاد با اشاره به افزایش مراجعه بیماران با شکایت از 
بی‌حسی پاها اظهار داشت: بی‌حسی پاها از زانو به پایین تنها 
یک ناراحتی ساده نیست، بلکه می‌تواند نشانه‌ای از فشردگی 
پرونئال  عصب  آسیب  فقرات،  ستون  عصبی  ریشه‌های 
اطراف زانو، یا تنگی کانال نخاعی باشد. وی گفت: در کنار این 
عوامل بیماری‌های متابولیک مانند دیابت، کم‌کاری تیروئید 
و کمبود ویتامین B12 نیز در بروز این مشکل نقش مهم و 
پراهمیتی دارند. دلشاد بیان اینکه برخی بیماران این علائم 
را موقتی تلقی کرده و درمان را به تعویق می‌اندازند، افزود: این 
بی‌توجهی ممکن است به آسیب‌های پایدار عصبی، ضعف 
عضلات و حتی اختلال در توانایی راه‌رفتن منجر شود، که 
تشخیص به موقع با استفاده از روش‌هایی مانند نوار عصب و 
عضله، تصویربرداری MRI و آزمایش‌های تکمیلی، گام اصلی 
در پیشگیری از عوارض جدی‌تر است. این فلوشیپ درد با 
کید بر اهمیت عوامل عروقی خاطرنشان کرد: انسداد عروق  تأ
گر  اندام تحتانی یکی دیگر از علل مهم بی‌حسی پاهاست که ا
نادیده گرفته شود، خطر زخم‌های مزمن و حتی قطع عضو 
را به همراه دارد، به همین دلیل بررسی هم‌زمان وضعیت 
عروقی و عصبی بیماران بسیار ضروری است. وی در ادامه 
به نقش سبک زندگی اشاره کرد و گفت: پرهیز از نشستن یا 
ایستادن طولانی‌مدت، انجام ورزش‌های مناسب، کنترل 
قندخون، و مصرف کافی ویتامین‌ها به‌ویژه گروه B می‌تواند 
خطر ابتلا به این عارضه را به شکل قابل توجهی کاهش دهد. 
دلشاد با این گفته که بی‌حسی پاها زنگ خطر مهمی است 
گاهی‌رسانی عمومی  کید کرد: آ که نباید نادیده گرفته شود، تا
در این زمینه بسیار مهم است، زیرا بسیاری از بیماران زمانی 
مراجعه می‌کنند که بیماری در مراحل پیشرفته قرار دارد، و 
گاهی جامعه  قطعا نقش رسانه‌ها در اطلاع‌رسانی و ارتقای آ
بسیار کلیدی است زیرا مراجعه سریع به پزشک متخصص 
می‌تواند از پیشرفت بیماری جلوگیری کرده و کیفیت زندگی 

بیماران را حفظ کند.

یک عامل موثر بر افزایش طول عمر
طول عمر یکی از موضوعاتی است که انسان‌ها سالیان سال 
در مورد آن تحقیقاتی را انجام داده‌اند و در تلاش هستند تا 
کتورهای موثر بر آن را شناسایی کنند. یک مطالعه تازه نشان  فا
فعال‌بودن،  مانند  گی‌های شخصیتی خاص  ویژ می‌دهد 
منظم‌بودن و کمک‌‌کردن به دیگران می‌توانند نقش مهمی 
در طولانی‌ترشدن عمر داشته باشند در حالی که استرس و 
اضطراب مداوم، خطر مرگ‌ را افزایش می‌دهند. »رنه موتوس«، 
که در پژوهش اخیر به‌جای  روانشناس توضیح می‌دهد 
بررسی تیپ‌های کلی شخصیت، بر توصیف‌های جزئی افراد از 
خودشان تمرکز شد. او بر این باور است که همین توصیف‌های 
کوتاه و مشخص می‌توانند پیش‌بینی‌کننده طول عمر افراد 
گی  باشند. این مطالعه نشان داد که در طول دوره تحقیق، ویژ
»فعال‌بودن« بیشترین ارتباط را با کاهش خطر مرگ داشت و 
شرکت‌کنندگانی که خود را این‌گونه توصیف کردند حتی با در 
نظرگرفتن سن، جنسیت و شرایط پزشکی، ۲۱ درصد کمتر در 
خطر مرگ قرار داشتند. »پارک اوسولیوبین«، دیگر نویسنده‌ 
کید کرد: پژوهش ما نشان می‌دهد شخصیت فقط  مقاله تا
یک تاثیر کلی نیست بلکه مجموعه‌ای از رفتارها و نگرش‌های 
مشخص است که بر طول عمر اثر قابل اندازه‌گیری دارد. این 
بدان معنا است که مساله فقط باوجدان‌بودن یا برون‌گرابودن 
یا  نیست؛ بلکه دقیقا به سخت‌کوش‌بودن و دقیق‌بودن 
سرزنده و فعال بودن مربوط می‌شود. این مطالعه دریافت که 
گی کلی شناخته‌شده  گی‌های خاص بهتر از پنج ویژ این ویژ
شخصیت یعنی گشودگی، باوجدان بودن، برون‌گرایی، سازگاری 
و روان‌رنجوری می‌توانند خطر مرگ‌ را پیش‌بینی کنند و وقتی 
این جزئیات کنار هم قرار گرفتند، قدرت پیش‌بینی آن‌ها بیشتر 
گی‌های کلی است که در دسته آن‌ها قرار می‌گیرند.  از همان ویژ
گی‌های شخصیتی مثبت مثل فعال‌بودن، منظم بودن،  ویژ
مسئولیت‌پذیری یا کمک‌ کردن به دیگران احتمال داشتن عمر 
گی‌ها را  گر فرد عکس این ویژ طولانی‌تر را افزایش می‌دهد اما ا
داشته باشد یا دچار حالت‌های احساسی منفی مثل اضطراب، 
استرس یا بی‌نظمی باشد، خطر مرگ زودرس بیشتر می‌شود. 

 عمــود‌ی  افقــی

‏1- جای دیدنی پاریس- ستم‌کاری 2- آبگوشت 
تماشایی-   -3 گاه  بیداروآ چ-  قار نوعي  ساده- 
ساززن- ماده بیهوشی قدیمی 4- بی‌سوادقدیمی- 
حریر  نوعی  هیزم‌شکنی-  وسیله   زیادنیست- 
5- نوعی خرما- دریاچه‌ای در سوییس- اسب آذری 
6- عددماه- سنگ کبود- برخورد 7-  رنگ دریا- جناح 
- طولانی‌کردن 8- کسی‌که برای عبادت گوشه  لشکر
بگیرد- طرف‌وجهت- هواپیمای سریع- تازه 9- تب 
کودکان- شهری در  همیشگی از سل- مورد علاقه 
صنفی-   اتحادیه‌  ساختمانی-  ازمصالح   -10 آلمان 
واحدپول ژاپن 11- عددنخستین- چشم‌ها- ریختن 
- اصطلاحی  پول به حساب بانکی 12- دسته خنجر
در عکاسی- پسوندشباهت- پسوندآلودگی 13- نوعی 
پلنگ- مادر فریدون در شاهنامه- بی‌موقع‌وبی‌مورد 
- بازرگانان- حلال رنگ 15- ازتوابع  14- پایتخت نیجر

بندرلنگه- خواست خدا
 

- ویران و خراب- معادل فارسی دراور  1- اثر دیدنی معروف ساری- معده 2- سخت‌ودشوار
3- سلسله کریم‌خان- لباس بی‌آستر- لقب پادشاهان روس بود 4- سیلاب- پهلوان- مصیبت 
- فیلمی  بزرگ- روییدنی سر 5- یکدل و یکزبان- پارچه‌ طلایی- باغ تاریخی کاشان 6-  بی‌مهار
از آرش سجادی حسینی- کوه بلند 7- پایتخت اتریش- رشته پهن- سال‌ها 8- سستی-  فرمان 
اتومبیل- ریشه- ستاره‌شناس 9- ناواردوناآشنا- سحر و افسون- کلام آرزو 10- سردنیست- 
تاریخ‌نگار یونان باستان-  شهررازی 11- مدت زندگانی- دود از آن بلند می‌شود- اسب نجیب 
12- عیدویتنامی- مرکز کردستان- حرف ندا- پدرآذری 13- سرنیزه- خوشحالی‌ونشاط- سبد 

14- شروع و آغاز- از دروس دبستان- از ما بهتران 15- لیست- از روی عقل کارنکردن

کاهش افسردگی

کم‌خوابی فقط خستگی نمی‌آورد! پژوهش‌ها نشان می‌دهند خواب کمتر از کم‌خوابی فقط خستگی نمی‌آورد! پژوهش‌ها نشان می‌دهند خواب کمتر از ۷۷ ساعت در شب، بدن را با خطر فشارخون، سکته قلبی، سرطان و حتی مرگ  ساعت در شب، بدن را با خطر فشارخون، سکته قلبی، سرطان و حتی مرگ 

کافی باشد، روند ترمیم سلولی مختل می‌شود، سطح التهاب در بدن بالا می‌رود و سیستم ایمنی ضعیف می‌شود. کافی باشد، روند ترمیم سلولی مختل می‌شود، سطح التهاب در بدن بالا می‌رود و سیستم ایمنی ضعیف می‌شود. زودرس روبه‌رو می‌کند. وقتی خواب نا  زودرس روبه‌رو می‌کند. وقتی خواب نا

 همین موضوع خطر ابتلا به فشارخون بالا، بیماری‌های قلبی، دیابت و... افزایش می‌دهد. همین موضوع خطر ابتلا به فشارخون بالا، بیماری‌های قلبی، دیابت و... افزایش می‌دهد.

خواب کمتر از ۷ ساعت؛ تهدیدی برای قلب

یکی از هورمون‌های کلیدی که در تاریکی و هنگام خواب تولید می‌شود ملاتونین است. ملاتونین فقط یک هورمون خواب نیست، 
کسیدان قوی با خاصیت ضدسرطانی است. کاهش ملاتونین می‌تواند رشد تومورها را تسریع کند. افرادی که کمتر از  بلکه یک آنتی‌ا

۷ ساعت می‌خوابند، بیشتر در معرض ابتلا به سرطان پستان، پروستات و روده‌بزرگ هستند. 

ابتلا به سرطان

خبر خوب این است که کیفیت خواب تا حد زیادی در کنترل شماست. خوابیدن ۷ تا ۹ ساعت در شب بهترین نسخه طبیعی برای 
پیشگیری از بیماری‌هاست. توصیه‌ها:هر شب در ساعت مشخصی به رختخواب بروید.بعد از ظهر کافئین مصرف نکنید.محیط 

خواب را تاریک و خنک نگه دارید.استفاده از موبایل و صفحه‌نمایش‌ها را قبل از خواب کاهش دهید.

عادت‌های طلایی 

کافی باعث می‌شود فشارخون مدت طولانی‌تری بالا بماند. این وضعیت به رگ‌ها آسیب می‌زند، التهاب را افزایش می‌دهد  خواب نا
ک‌های چربی را تسریع می‌کند. نتیجه آن افزایش خطر سکته قلبی و مغزی است. علاوه بر این، کم‌خوابی متابولیسم  و تشکیل پلا

ک برای سلامت قلب‌وعروق هستند. قندخون را مختل کرده و سطح هورمون استرس )کورتیزول( را بالا می‌برد؛ هر دو عاملی خطرنا

فشارخون بالا

مهدیه سادات ‌صدر
روانشناس  


