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درد زانو و صدادادن آن یک مشکل 
معمول است و می تواند در نتیجه تعدادی از 
عوامل مختلف ایجاد شود که به آن کریپتوس 
می گویند. اگر صدادادن و تق تق کردن زانو 
بدون درد باشد، معمولا به خاطر تشکیل 
حباب های گاز داخل مفصل و ترکیدن آن 
حباب هاست یا امکان دارد براثر کشیدگی 
رباط ها و تاندون روی مفصل ایجاد صدا 
شود، اما اگر صدادادن زانو با درد همراه 
باشد، این مساله می تواند نشانه آسیب به 
تاندون ها، لیگامنت ها یا بافت غضروفی زانو 
باشد. بنابراین اگر مفصل شما صدا می دهد 
و باعث ایجاد درد نمی شود، جای نگرانی 
ندارد. این شرایط کاملا عادی است. در این 
حالت ممکن است بتوان با انجام حرکت های 
تمرینی تقویت عضلات پا، صدای ایجاد شده 
به خاطر حرکت های مفصل را کاهش دهیم 
یا حذف کنیم. البته تنها راه مطمئن برای 
تشخیص علت علائم مشاهده شده در مفصل 
زانو و درمان صدای زانو ملاقات با پزشک 

متخصص است.

یادداشــــت

علائمخشکیچشم
احد صداقت، استاد دانشگاه علوم 
پزشکی ایران با بیان اینکه خشکی چشم 
شایع ترین بیماری فصل گرماست، افزود: 
خشکی چشم با توجه به اینکه در منطقه 
جغرافیایی گرم هستیم، بسیار شایع بوده 
و زمانی رخ می دهد که اشک ها قادر به 
چرب کردن چشم ها نیست و خطر ابتلا به 
عفونت چشم افزایش می یابد. »صداقت«؛ 
احساس خارش و سوزش، حساسیت چشم 
به دود یا باد، قرمزی چشم، تاری دید، ریزش 
به  پلک ها  و چسبیدگی  دوبینی  اشک، 
یکدیگر در هنگام بیدارشدن از خواب را 
از علائم خشکی چشم بیان کرد و تصریح 
کرد: برخی از افراد در شرایط ابتلا به خشکی 
چشم، دردی شدید را احساس می کنند 
که این مساله می تواند منجر به ناامیدی، 
اضطراب و اختلال در عملکرد روزمره آنها 
شود. صداقت ادامه داد: توصیه می شود که 
پلک های خود را چند بار در روز شست وشو 

دهید. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

کودکان شادتر با دوری از تلفن همراه»قارچ« و مبارزه با »سرطان«درمانی برای »سردرد تنشی« 
انواع مختلفی از سردرد و درمان های متفاوتی برای این بیماری 
ناتوان کننده وجود دارد. سردردتنشی نوعی از سردرد است که با فعالیت 
بدنی بدتر نمی شود و با حالت تهوع همراه نیست. دکتر »یینگ.لی«، 
گفت: طب سوزنی، این نوع سردرد را کاهش می دهد. در این تحقیق 
همه شرکت کنندگان از درمان طب سوزنی بهره مند شدند و به طورکلی، 
شرکت کنندگان کاهش 50 درصدی در سردرد را  ثبت کردند. در پایان 
مطالعه، 68 درصد از افرادی که طب سوزنی واقعی دریافت کردند، حداقل 

50 درصد کاهش ماهانه روزهای سردرد را گزارش کردند. 

اکثر افراد می دانند که اقدامات خاصی وجود دارد که می توانند برای 
محافظت از خود در برابر سرطان انجام دهند. »امی. کیمبرلین«، متخصص 
مراقبت و آموزش دیابت اظهارکرد: مهم ترین موادغذایی ضدسرطان توت ها، 
بروکلی و سایر سبزیجات چلیپایی حاوی کاروتنوئیدها، قهوه، زیره، سیر، 
حبوبات، قارچ، روغن زیتون، گوجه فرنگی و غلات کامل هستند. محققان 
بیان کردند: ارتباط بین مصرف بیشتر قارچ و خطر کمتر سرطان، به ویژه 
سرطان سینه، ممکن است نشان دهنده نقش محافظتی بالقوه قارچ در 

رژیم  غذایی باشد. 

تحقیقات جدید خطرات استفاده بیش از حد از صفحه نمایش را برای 
کودکان و نوجوانان تایید می کند. به گفته محققان، کودکانی که ورزش 
می کنند، درس موسیقی می گذرانند یا بعداز مدرسه با دوستان معاشرت 
می کنند نسبت به کودکانی که در این ساعات به صفحه نمایش می پردازند 
شادتر و سالم تر هستند. »رزا.ویرگارا«، می گوید: »زمان استفاده از صفحه 
نمایش، یعنی جایی که نشسته اید و تلویزیون تماشا می کنید یا ساعت ها در حال 
انجام بازی های رایانه ای هستید یا در شبکه های اجتماعی جست وجو می کنید، 

بسیار مضر است، زیرا بی تحرک بوده و معمولا در فعالیتی مشارکت ندارید.«

حالهوشاجتماعیکودکتانچطوراست؟
توجه به موضوع هوش کودک از همان روزهای پیش از 
تولد برای پدر و مادر و توصیه های مربوط به آن آغاز می شود. 
یک مادر در طول دوران بارداری، با انواع و اقسام توصیه های 
پزشکی و طب سنتی روبه رو می شود تا هوش فرزندش بالا 
برود. دکتر فاطمه قاسم زاده، رواشناس کودک می گوید: دو 
نوع تقسیم بندی برای هوش داریم: اولین آن سنتی ترین 
تقسیم بندی است که از واژه رشد به جای هوش استفاده کرده 
و رشد و یا همان هوش را به چهار دسته رشد جسمی حرکتی، 
رشد شناختی، رشد عاطفی و رشد اجتماعی تفکیک کرده است. 
قاسم زاده افزود: یک نظریه جدیدتری توسط گاردنر مطرح 
شد که او هوش کودک و به طور کلی انسان ها از بدو تولد را در 
هفت گروه، گنجاند. هوش زبان شناختی که کودکانی را تعریف 
می کند که در زمینه ادبیات و شعر و حالات قصه گویی، استعداد 
خوبی دارند. هوش منطقی ریاضی که اشاره به کودکانی دارد که 
در زمینه محاسبه و اعداد و ارقام و ریاضی مهارت دارند. هوش 
موسیقیایی که از هوش هنری نشات می گیرد. هوش فضایی که 
کودکانی که به موضوعات نجوم و ماورایی علاقه دارند را خطاب 
قرار می دهد. هوش بدنی حرکتی که برای کودکانی تعریف 
می شود که به انواع ورزش ها علاقه مند هستند و توانمندی 
بیشتری دارند. هوش طبیعت گرا که نشان دهنده حالات 
احساسی به طبیعت و موضوعات ذاتی دنیا دارد و گاردنر نهایتا 
هم به هوش میان فردی اشاره می کند که همان هوش اجتماعی 
است؛ یعنی توانایی برقراری ارتباط با افراد دیگر که طبیعتا 
عده ای در این زمینه توانمند هستند و عده ای دیگر نه. در واقع 
هوش اجتماعی توانایی کنارآمدن و همکاری کردن با دیگران 
است؛ هوشی که در دسته مهارت های فردی تعریف می شود و 
به کودک توانایی این را می دهد که در زندگی اش، عکس العمل 

بهتری نسبت به اتفاقات داشته باشد. 
  علاقه  کودک پیگیری شود

اما چرا انواع هوش تا به این اندازه اهمیت پیدا کرده است؟ 
فاطمه قاسم زاده معتقد است که همین دسته بندی انواع هوش 
است که به ما می فهماند که همه کودکان و دانش آموزان را 
یک شکل تصور نکنیم و با همه آن ها برخورد یکسان نداشته 
باشیم: ولی ما چطور با بچه هایمان برخورد می کنیم؟ بدون در 
نظرگرفتن تفاوت هایشان از که از تفاوت های هوش و رشد آنها 
برمی آید، برنامه ای شبیه به هم برایشان می ریزیم و انتظار داریم 
که همه آنها در همه این برنامه ها، عالی ترین باشند. قاسم زاده 
می گوید: شاید خواندن و نوشتن و تعداد محدودی دیگر از 
آموزش ها باشد که لازم است به طور یکسان به همه آموزش داده 
شود اما فارغ از این موضوعات، برنامه آموزشی برای کودکان باید 
به گونه ای باشد که کودکان بتوانند علاقه مندی های خودشان 
را پیگیری کنند؛ علاقه مندی هایی که از تفاوت های هوشی و 
رشدی آنها حاصل می شود. این روانشناس کودک پدر و مادران 
را خطاب قرار می دهد که از فرزندانشان در همه دروس انتظار 
نمره بیست نداشته باشند: طبیعتا کودکی که هوش منطقی 
ریاضی دارد با کسی که هوش میان فردی یا همان هوش 
اجتماعی  بالاتری دارد، متفاوت است. برای همین هم انتظارات 

یکسانی از آنها، انتظار بسیار نابه جایی است.
  هوش اجتماعی را دریاب

هوش اجتماعی، به نگاه و توجه ویژه ای نیاز دارد؛ چرا که 
این نوع از هوش آنقدر مهم و با اهمیت بوده است که حتی در بین 
چهار جنبه اصلی رشد انسانی هم وجود دارد: اگر کودک مان 
تمایل به برقراری ارتباط با آدم ها دارد، اگر می بینیم که از مهمان 
استقبال می کند و اگر علاقه زیادی به پیدا کردن دوست دارد، 
هوش اجتماعی او را دست کم نگیرید. قاسم زاده  اظهارکرد که 
حتی کودک اگر چنین ویژگی هایی ندارد هم باز او را به سمت 
تعامالات اجتماعی سوق بدهید: هوش اجتماعی وزنه بزرگی 
برای زندگی بهتر او در آینده خواهد بود. اینطور که معلوم است، 
روانشناسان حوزه کودک به اتفاق معتقدند که هوش اجتماعی، 
جهان بینی خوبی به کودک می دهد؛ پس اگر هوش اجتماعی 
بالایی دارد، آن را در همان سطح نگهداردی و اگر ندارد، به بهبود 

کیفیتش کمک کنید. 
  این هوش در خطر است

 اغراق نیست اگر بگوییم ویروس کرونا توانست در هر 
موضوع اجتماعی رخنه کند و آسیبی به پیکر آن برساند؛ آنقدر 
که توجه و ارتقا هوش اجتماعی کودکان را هم با تهدیداتی 
جدی روبه رو کرد. موضوعی که حتی به واکاوی های عمیقی 
هم برای چرایی اش نیاز ندارد. ماندگارشدن کودکان در 
خانه و محدودشدن ارتباط آنها با دنیای بیرون تنها با یک 
ابزار الکترونیکی، مخرب ترین پیامدی بود که کرونا برای 
هوش اجتماعی کودکان به همراه داشت: »قطع ارتباط و یا 
کم رنگ شدن ارتباط کودکان با دوستان و همسن و سالانشان، به 
سادگی می تواند هوش اجتماعی آن را به خطر بیندازد؛ هوشی 
که در آینده و برای حضور در اجتماع به طور جدی به آن نیاز 
دارند. قاسم زاده ادامه داد: تعاملات عادی مانند صحبت کردن، 
بازی کردن، دست دادن، کمک کردن به همدیگر، خندیدن و 
حتی قهر و آشتی های کودکانه هم نوعی پله برای ارتقا هوش 
اجتماعی بچه هاست که ما حق نداریم این فرصت ها را تحت 
هر شرایطی از آنها بگیریم. قاسم زاده افزود: باید بتوانیم هوش 
اجتماعی کودک را در چهارچوب های سلامت جسمی، تقویت 
کنیم: مثلا بردن کودک به پارک در زمان خلوت یا برگزاری 
مهمانی های خانوادگی با جمعیت بسیار کم. واقعیت این است 
که همدلی با دوستانش در یک مهمانی یا سختکوشی و تلاش 
برای رسیدن به خواسته اش که می تواند سوار شدن بر روی یک 
تاب باشد هم می تواند به بهبود کیفیت هوش اجتماعی کودک 
کمک کند. اما حالا چه اتفاقی افتاده است؟ تنها دست آورد 
مدرسه رفتن برای بچه ها، نشستن پای تلفن های همراه و 
حضور در سامانه شاد است که عملا هیچ دست آورد اضافه ای 
برای ارتقای انواع هوش شان ندارد. از نظر کارشناسان حوزه 
کودک، انتظار نمره خوب و یکسان از همه دانش آموزان و برتری 
آنها در همه زمینه ها، نشان دهنده این است که به تفاوت های 
فردی کودک در سیستم آموزشی امروز توجهی نمی شود: 
»حالا بر فرض اینکه دانش آموزی در درسی بیست گرفت؛ آیا 
این نشان دهنده هوش بالای او در همه زمینه هاست؟ طبیعتا 
خیر« موضوعی که دکتر قاسم زاده، عضو هیات مدیره انجمن 
پژوهش های آموزشی پویا مطرح می کند و معتقد است که در 
راه و روشی که ما در پیش گرفته ایم، هوش اجتماعی کودکان 
به پایین ترین سطح ممکن خواهد رسید و ما تنها در همان یک 
بعدی که دلمان می خواهد بیست گرفته ایم؛ بیستی که احتمالا 

ارزش افزوده  چندانی برای فرزندمان نخواهد داشت. 

عمــود ی افقــی  

فتانهاکبری
 متخصص طب فیزیکی 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

ویتامین هایی برای بدن و مفاصل 
کمبود هر ویتامینی در بدن عوارضی به دنبال دارد. در این میان، برخی از کمبود های ویتامینی و ارتباط آنها با درد مفاصل شناخته شده است. 
به طور مثال سیب زمینی شیرین، هویج، کدو و کلم پیچ حاوی مقادیر زیادی از ویتامین A  هستند. کمبود ویتامین A منجر به صدمه به بافت 

همبند و درد مفاصل می شود. 

کمبود ویتامینC  منجر به تضعیف بافت 
همبند، درد و تورم مفاصل می شود. سبزیجات، 
و  فلفل قرمز  توت فرنگی،  به خصوص  میوه ها، 

مرکبات حاوی ویتامین C هستند.

ویتامین D برای جذب کلسیم و حفظ تعادل مواد 
معدنی در بدن ضروری است. همه افراد باید روزانه 15 
میکروگرم ویتامین D را از طریق موادغذایی، مولتی 

ویتامین ها و نورخورشید به دست بیاورند. 

C  ویتامین D  ویتامین

کمبود برخی ویتامین ها نیز با درد مفاصل ارتباط دارد. این موضوع به ویژه در افراد با رژیم و تغذیه 
نامناسب رایج است. ویتامین B1  و ویتامین E یا تیامین، ویتامین B6 و ویتامین B12 از این قبیل هستند. 

اگر با جبران ویتامین ها همچنان دچار درد مفاصل بودید، حتما به پزشک مراجعه کنید.

ویتامین های دیگر

بدن برای فرآیند های مختلف از جمله رشد استخوان ها و.. نیاز به ویتامین A دارد. سیب زمینی 
شیرین، هویج، کدو و کلم پیچ حاوی مقادیر زیادی از این ویتامین هستند. کمبود ویتامین A منجر به 

صدمه به بافت همبند و درد مفاصل می شود.

A  ویتامین

D


