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اضطراب اجتماعی کودکان 

یکسری مشکلات در دوران کودکی 
و نوجوانی رایج تر از موارد دیگر هستند که 
والدین باید از آن مطلع شوند. برای مثال 
والدین به دلیل درس نخواندن و بازیگوش بودن 
فرزندانشان به آنها برچسب می زنند اما باید 
بدانند علل این رفتار چیست. یکی از مواردی 
که والدین باید در دوران کرونا با آن آشنا باشند 
بحث افسرده  خویی است که به دلیل قرنطینه 
ما شاهد افت علاقه و انگیزه هستیم. بسیاری 
از کودکان و نوجوانان برای برقراری ارتباط 
اجتماعی خود در این دوران به فضای مجازی 
روی آورده اند. یکی از بحث هایی که والدین 
باید به آن توجه داشته باشند؛ به خصوص 
داشته  افسردگی  سابقه  خانواده  در  اگر 
باشند، همین افسرده  خویی است. یکی دیگر 
از مهم ترین مشکلاتی که برای کودکان و 
نوجوانان وجود دارد اضطراب اجتماعی است. 
بیشتر والدین از این مشکل مطلع نیستند و به 
کودک اصرار می کنند تا رفتار های اجتماعی 
انجام دهند اما این امر باعث می شود کودک 
بیشتر مضطرب شود و بسیاری جاها حضور 
پیدا نکند. در بحث تربیت فرزند ها ما ابتدا 
باید آگاه باشیم. متاسفانه بسیاری از والدین 
فکر می کنند با خواندن چند کتاب تربیت 
کودک می توانند برای این امر آماده باشند. 
افراد باید بدانند مضطرب بودن و خجالتی بودن 
متفاوت است. کودکان خجالتی تنها نیاز 
دارند تا مدتی را در فضای موردنظر بگذرانند 
تا آماده ارتباط گرفتن شوند، اما کودکانی 
که اضطراب اجتماعی دارند در هر موقعیت 
اجتماعی دچار اضطراب شدید می شوند که 
همین مساله موجب می شود در آینده دچار 
افسرده خویی شوند. گروه بعدی مشکلات 
کودکان و نوجوانان بیش فعالی است که به 
معنی نقص توجه است و در سه نوع قرار دارد. 
باید بدانیم که برای تشخیص افراد بیش فعال 
حتما به صورت تخصصی مورد بررسی قرار 
گیرند و نمی توان به آنها بی دلیل برچسب زد. 
گروه اول افراد هایپراکتیو هستند که بیشتر 
دیده می شوند. این افراد کسانی هستند که 
خیلی تحرک دارند و سر و صدای زیادی دارند. 
گروه دومی که کمتر می شناسیم افرادی 
هستند که شیطنت و تحرک ندارند اما تمرکز 
دارند؛ چراکه ساعت های بسیاری را در فکر و 
خیال می گذرانند. این اشخاص با بی برنامگی 
برنامه بریزند  مواجه می شوند، می توانند 
اما قدرت اجرای آن  را ندارند. این دسته از 
کودکان و نوجوانان بسیار حواس پرت هستند 
و متوجه محیط اطرافشان نیستند. این مساله 
می تواند تا بزرگسالی افراد ادامه داشته باشد 
اما خوشبختانه قابل درمان است. نوع سوم 
مشکلات بیش فعالی ترکیبی از دو نوع دیگر 
است که برای درمان آن ، افراد باید تحت نظارت 

متخصص روانپزشک و روانشناس باشند. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ویتامین D در ابتلا به دیابت نقش داردتقویت سیستم ایمنی با »منیزیم«علائم اصلی »اومیکرون«
»اومیکرون« به سرعت در حال گسترش است. در حالی که این سویه باعث 
ازدست دادن حس بویایی یا چشایی نمی شود، تشخیص علائم آن دشوار است. 
محققان 2 علامت اصلی اومیکرون، را آبریزش بینی و سردرد اعلام کردند. »ایرن.

پترسون«، می گوید: »آبریزش بینی و سردرد علائم بسیاری از عفونت ها هستند، اما 
می توانند علائم کرونا یا اومیکرون نیز باشند.« پروفسور پترسون می افزاید: »اگر 
این علائم را احساس نمی کنید به این معنی نیست که از اومیکرون در امان هستید. 
مطالعه ای که تاکنون بر روی این سویه جدید انجام شده نشان داده است که 5 
علامت برجسته آن شامل آبریزش بینی، سردرد، ضعف بدن، عطسه و گلودرد است.« 

سطح منیزیم در خون عامل مهمی در افزایش توانایی سیستم ایمنی برای 
مقابله با پاتوژن ها و سلول های سرطانی است. محققان کشف کرده اند که سلول های 
T می توانند سلول های غیرطبیعی را به طورموثر فقط در یک محیط غنی از منیزیم 
از بین ببرند. LFA- 1 به عنوان یک محل اتصال عمل می کند که نقش کلیدی در 
فعالسازی سلول های T دارد.»هس« توضیح داد: »اگر منیزیم به مقدار کافی در 
مجاورت سلول های T وجود داشته باشد، به LFA- 1 متصل می شود و تضمین 
می کند که باقی می ماند.« محققان می گویند: »در حال برنامه ریزی مطالعات 

آینده نگر برای آزمایش اثر بالینی منیزیم به عنوان یک کاتالیزور هستیم.«

دیابت، نوع 1 و 2، به طور بالقوه تهدیدکننده جان است. دکتر »ویکتوریا.
سالم«، استاد غدد درون ریز می گوید: »داده ها نشان می دهد کمبود ویتامین  
D، که موجب راشیتیسم در کودکان می شود، احتمال ابتلا به دیابت نوع1 را در 
آینده در این کودکان افزایش می دهد. افرادی که دوزبالایی از ویتامین D دریافت 
می کنند، بعدا کمتر به دیابت نوع1 مبتلا می شوند.« به گفته محققان، »اگر به 
بیولوژی اساسی ویتامین D و آنچه در دیابت اتفاق می افتد نگاه کنید، شواهدی 
وجوددارد که ویتامین D آنچه را که ما حساسیت به انسولین می نامیم، بهبود 

می بخشد. هم چنین ویتامین D ترشح انسولین را افزایش می دهد.«

غذا های مضر برای قلب
افراد پس از رسیدن به سن 50 سالگی باید بیشتر از قلب 
خود مراقبت کنند. این به دلیل آن است که نارسایی قلبی علت 
اصلی بستری شدن در بیمارستان برای بزرگسالان بالای 65 
سال است. طبق گفته محققان افراد در سنین بالا دچار افزایش 
وزن می شوند. چربی های حاصل از افزایش وزن به طور معمول 
در ناحیه میانی بدن جمع و از عوامل اصلی خطر بیماری قلبی 
محسوب می شوند. پزشکان می گویند سلامت قلب از اهمیت 
ویژه ای برخوردار است و مراقبت از آن کار دشواری نیست. افراد 
باید از خوردن غذا های ناسالم پرهیز کنند. افراد زمانی  که در 
آستانه 50 سالگی قرار می گیرند، باید از خوردن گوشت های 
چرب و غذا های سرخ شده اجتناب کنند. برای داشتن قلب سالم 
بعد از 50 سالگی باید میزان مصرف چربی های اشباع شده را 
نیز کنترل کنند. غذا های چرب و سرخ شده می توانند سلامت 
قلب انسان را به شدت به خطر بیندازند. چیپس ها سرشار از نمک 
هستند؛ به همین دلیل بسیار خوش طعم بوده و افراد را نیز 
وسوسه می کنند. افراد نیز پرخوری می کنند و همین امر باعث 
افزایش وزن در آنها می شود. نوشابه نیز از دیگر نوشیدنی های 
وسوسه کننده و همچنین مضر برای قلب افراد است. شکر نقش 
کلیدی در سلامت قلب دارد. نوشابه حاوی قند بسیار بالایی 
دارد که یکی از عوامل خطر برای ابتلا به دیابت، چاقی و بیماری 
قلبی است. افراد می توانند با انتخاب نوشیدنی های سالم مانند 
دوغ از این خطر جلوگیری کنند. مطالعاتی نشان داده اند افرادی 
که روزانه نوشابه رژیمی مصرف می کنند، در مقایسه با افرادی 
که نوشابه های رژیمی مصرف نمی کنند، 36 درصد بیش تر در 
معرض خطر ابتلا به »سندرم متابولیک« و 67 درصد بیش تر در 
معرض خطر ابتلا به دیابت نوع 2 قرار دارند. »سندرم متابولیک« 
گروهی از عوامل خطر شامل چربی دورکمر، چاقی شکمی، 
فشارخون بالا، دیابت، تری گلیسیرید بالا و چربی خون پایین 
است که همزمان با هم رخ می دهد و خطر ابتلا به بیماری های 
قلبی، سکته و دیابت افزایش پیدا می کند. شیرینی مصنوعی 
نوشیدنی های رژیمی کم کالری، سنجش تراکم کالری را برای 
بدن دشوار می کند و اشتها را نیز افزایش می دهد. این امر منجر 
به عدم تحمل گلوکز می شود و افراد تمایل شدیدی به خوردن 
غذا های شیرین و پرانرژی پیدا می کنند. یکی دیگر از راه های 

مراقبت از سلامت قلب خوردن مکرر آب در روز است.

عمــود ی افقــی  

فرحنازکیانارثی
روانشناس

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

اگر به این باور رسیده اید که هرچه بیشتر میوه و سبزی مصرف کنید، سلامتی خود را بیشتر تضمین کرده اید، وقت تجدیدنظر فرا رسیده است. متخصصان هشدار 
می دهند که مصرف بیش  از حد و افراطی موادغذایی هر چقدر هم که سالم باشند، مجاز نیست و سلامت شما را به خطر خواهد انداخت. 

مشکل جایگزین های شیرگاو، مانند شیربادام   
جوی دوسر، کنف، سویا، نارگیل و ... این است که 
آنها اغلب بسیار فرآوری شده هستند و قندهای 

اضافه زیادی دارند. 

بروکلی ماده غذایی فوق العاده و مملو از آنتی اکسیدان 
مفید است که خطر ابتلا به سرطان و بیماری های قلبی را 
کاهش می دهد، اما زمانی که کلم بروکلی در مقادیر بسیار زیاد 

مصرف شود، ممکن است منجر به کم کاری تیروئید شود.

شیر بادام  کلم بروکلی

با  می تواند  گریپ فروت،  مانند  مرکباتی 
فهرست طولانی از داروها، از جمله برخی استاتین ها 
و آنتی هیستامین ها تداخل داشته باشد. اگر دارو 

مصرف می کنید، همیشه با پزشک مشورت کنید.

سبزی های برگدار منبع فوق العاده کم کالری 
ویتامین ها و موادمعدنی از جمله منیزیم، لوتئین، 
اسید فولیک و ویتامین K هستند. اما برای افرادی که 

سنگ کلیه دارند، اسفناج می تواند مشکل ساز باشد .

مرکبات اسفناج

حتی نوشیدن بیش ازحد آب در مدت زمان 
کوتاه هم می تواند تعادل الکترولیت ها را مختل 
کند و به نوبه خود منجر به کاهش خطرناک سطح 

سدیم در بدن شود.

چای سبز مملو از کاتچین ها یا همان آنتی اکسیدان  
قوی است که به دفع سرطان، التهاب و بیماری های قلبی 
کمک می کند. اگر سطح آهن پایینی دارید از نوشیدن 

چای سبز همراه با وعده های غذایی خودداری کنید.

آب چای سبز

خوراکی هایی که باید در مصرف آنها احتیاط کرد

نکتــه
علل »بی حسی دست و پا« 

دست های شما دارای حساس ترین گیرنده های لمسی در 
تمام بدن شماست و تمام گیرنده های لمسی با یک شبکه عصبی 
به مغز شما متصل می شوند. دکتر راب .دانوف، مدیر یک مرکز 
پزشکی خانواده می گوید: اگر حتی یکی از این عصب ها یا بخشی 
از آنها آسیب دیده باشد یا به گونه ای آسیب ببیند، ممکن است 
مغزتان قادر به دریافت تمام اطلاعات حسی که دست هایتان در 
حال ارسال آن هستند نباشد و بی حسی دست ها می تواند نتیجه 
این روال باشد.  دکتر دانوف اظهارداشت: یکی از رایج ترین 
دلایل بی حسی دست ها، سندرم تونل کارپال است، شرایطی 
که در نتیجه فشردگی عصب میانی در ناحیه تونل کارپال 
ایجاد می شود. دکتر دانوف می گوید: این عامل، برای افرادی 
که زمان زیادی صرف کار بر روی یک کامپیوتر می کنند، بسیار 
رایج است. به خصوص اگر شرایط به گونه ای است که در حال 
تایپ و یا استفاده از ماوس مچ دست شما روی لبه و یا سطح 
سخت میز قرار می گیرد، در معرض خطر بیشتری قرار دارید. 
به گفته وی اختلالات عصبی و سکته مغزی، با توجه به بی حسی، 
سندرم تونل کارپال شامل علائمی است که در آن یک یا چند 
انگشت، به خصوص انگشت شست و انگشت وسطی، متورم شده 
و یا احساس سوزشی مانند سوزن سوزن شدن دارند. به گفته 
دکتر دانوف: اگر شما یک بازیکن تنیس، گلف بازی می کنید یا 
فعالیتی دارید که نیاز به چرخش مکرر دست، مچ و یا آرنج دارد، 
در معرض خطر اپیکندیلیت یا آرنج تنیس بازان قرار دارید. در 
حالی که به نظر می رسد آرنج تنیس بازان خود را به عنوان درد در 
آرنج یا ساعد نشان دهد، نشانه های اولیه آن احساس بی حسی 

یا سوزش در دست شماست.
  اختلالات تیروئید

دکتر دانوف ادامه داد: ممکن است اولین چیزی که به ذهن 
می رسد نباشد، اما اختلالات تیروئید می تواند منجر به بی حسی 
دست ها شود. زمانی که کم کاری تیروئید تشخیص داده نشده 
و درمان نشود، می تواند به اعصابی که اطلاعات بین مغز و نخاع 
و بقیه بدن شما را حمل می کند، آسیب برساند. به خصوص اگر 
علائم دیگر کم کاری تیروئید مانند ریزش مو، افزایش وزن، 
احساس سرما در تمام مدت را تجربه می کنید، وقت آن است 
که با پزشک خود صحبت کرده و برای درمان خود اقدام کنید. 
هم چنین مصرف نوشیدنی های الکلی در طولانی مدت می تواند 
منجر به آسیب های عصبی نوروپاتی شود.  سایر علائم این آسیب 
به صورت سوزش در بازو ها و یا پاها، احساس سوزن سوزن شدن 
عجیب و غریب در اندام، ضعف عضلانی یا اسپاسم خودش را 

نشان می دهد.
  کیست ها

کیست های گانگلیون توده های غیرسرطانی یا رسوب هایی 
هستند که می توانند هر جایی روی بدن شما شکل بگیرند، اما 
تمایل دارند روی مفاصل یا اطراف مفاصل شما ظاهر شوند. به 
گفته پزشکان، کیست گانگلیون فوق العاده رایج است و اگر بر 
روی مچ شما باشد، بی حسی یک نشانه رایج است. این کیست ها 
گاهی اوقات خود به خود از بین می روند. اگر این اتفاق نیفتد و 
منجر به درد و یا بی حسی شود، عمل جراحی گزینه های درمان 
هستند. این یک اختلال ایمنی است که در آن سیستم ایمنی 
شما به طور اشتباه به اعصاب حمله می کند و باعث ایجاد آسیب 
می شود که می تواند منجر به بی حسی در دست ها شود. این 
بیماری اغلب پس از بیماری تنفسی، بیماری معده، یا سایر انواع 
بیماری های عفونی اتفاق می افتد. علائم دیگر سندرم گیلن باره 
شامل سوزش در انگشتان دست، پنجه پا، قوزک پا و یا مچ دست، 
ضعف در پاها، ضربان قلب بالا، ناتوانی در راه رفتن، و مشکل در 
حرکات صورت مانند جویدن است. به لطف گسترش گسترده 
کنه، بیماری لایم )شرایطی که ممکن است تنها با نیش کنه 
به وجود آید( رایج تر از همیشه است. از جمله علائم اولیه لایم 
می توان به خستگی شدید، خارش پوست و علائم آنفلوآنزا مانند 
تب، لرز، یا درد بدن اشاره کرد.اگر این بیماری درمان نشود، 
در مراحل بعدی آن، علایمی همچون درد مفصلی و بی حسی 

دست ها و یا اندام ها را مشاهده خواهید کرد. 


