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سلامت نامهپیک سلامت

کمبود ریزمغذی ها، یک مشکل 
تغذیه ای شایع در کودکان

 کمبود ریزمغذی‌ها به ویژه آهن و ویتامین های A و D از مشکلات 
تغذیه ای شایع در كودكان زیر 2 سال به شمار می‌آید. مدیر گروه 
خراسان  پزشکی  علوم  دانشگاه  بهداشت  معاونت  تغذیه  بهبود 
شمالی با بیان این مطلب اظهارکرد: آهن، یك ریز‌مغذی اساسی 
از  كمتر  آن  دریافت  اگر  و  است  خوارگی  شیر  دوران  تغذیه  در 
می‌تواند  كه  می‌كند  بروز  آهن  فقر  آنمی  باشد،  نیاز  مورد  میزان 

منجر به اختلال تكامل شیرخوار در یك تا 2 سالگی شود.
»نسرین علیزاده« اضافه کرد: کمبود ریزمغذی‌ها موجب افزایش 
نوزاد  تولد  کودکان،  رشد  در  اختلال  بیماری‌ها،  به  ابتلا  موارد 
و  ذهنی  های  توانمندی  کاهش  هوشی،  بهره  كاهش  وزن،  کم 
جسمی خواهد شد و علاوه بر آن هزینه های سنگینی را به دلیل 

مراقبت درمان به كشور تحمیل می کند.
6 ماه اول عمر كودك، تغذیه انحصاری با شیر  وی ادامه داد: در 
را  شیرخوار  تغذیه‌ای  نیازهای   D و   A قطره  از  استفاده  و  مادر 

می‌سازد. فراهم 
استراتژی  از  یكی  عنوان  به  یاری  مکمل  که  این  به  اشاره  با  وی 
در  ها  ریزمغذی  کمبود  کنترل  و  پیشگیری  بــرای  عمده  هــای 
تمام  برای  کرد:  خاطرنشان  است،  شده  گذاشته  اجرا  به  کشور 
دادن  شوند،  می  متولد  طبیعی  وزن  با  که  سالم  شیرخواران 
تکمیلی  تغذیه  شروع  با  همزمان  یا  ماهگی   6 پایان  از  آهن  قطره 
با دز یک میلی‌‌گرم به ازای هر كیلوگرم وزن بدن كودك در روز، 
تقریباً  روز،  در  )خالص(  المنتال  آهن  گرم  میلی   15 حداکثر 
معادل 15 قطره آهن روزانه توصیه می شود و تا پایان 2 سالگی 

ادامه می یابد.  
دندان‌ها  رنگ  تغییر  از  جلوگیری  برای  مادران  کرد:  توصیه  وی 
كودك  دهــان  عقب  در  و  شیردهی  وعــده   2 بین  را  آهــن  قطره 
ماهگی   6 از  كه  شیرخوارانی  به  قطره  دادن  از  پس  و  بچكانند 

قطره آهن را شروع كرده اند آب سالم و بهداشتی بدهند.
مانند   C ویتامین  حــاوی  غذایی  مــواد  کــرد:  اضافه  »علیزاده« 
موجب  مرکبات  ویــژه  به  خانگی  و  تــازه  میوه‌های  آب  و  میوه‌ها 
با  همراه  را  آهن  قطره  توان  می  و  شوند  می  آهن  جذب  افزایش 

آن‌ها که متناسب با سن کودک باشد توصیه کرد. 
از مواد غذایی حاوی آهن و سبزی هایی  وی بیان کرد: استفاده 

مانند جعفری و گشنیز در سوپ كودك توصیه می شود.

گروه سلامت- در روزگاری که بسیاری از خانواده 
و  مند  گلایه  خــود  فــرزنــدان  شــدن  تحرک  کم  از  ها 
نگران هستند، برخی خانواده ها نیز از تحرک بیش 
از اندازه کودکان خود می گویند و به دنبال راهکاری 
هستند.  شــان  فــرزنــدان  و  خــود  مشکل  رفــع  ــرای  ب
تحرک  برخی  عامل  نظران،  صاحب  و  کارشناسان 
های مفرط کودکان را بیش فعالی اعلام می کنند و 
این اختلال را حالتی می دانند که در آن کودک به 
نحوی مفرط و بیش از اندازه فعال و پرجنب‌ و جوش 
است. تحرک زیاد این کودکان نه تنها خود آن ها را 
و  مدرسه  مسئولان  و  همکلاسی‌ها  اطرافیان،  بلکه 
معلمان را دچار مشکل می‌کند. رئیس گروه بیماری 
علوم  دانشگاه  بهداشت  معاونت  غیرواگیردار  های 
دانستنی  و  اطــاعــات  شمالی،  خــراســان  پزشکی 
هایی مفید برای خانواده ها در خصوص بیش فعالی 

کودکان ارائه می کند.
 »روح ا... یزدانی« با بیان این که اختلال نقص توجه 
و بیش فعالی )ADHD( الگویی از مشکلات است که 
معمولًا در کودکی ایجاد می شود، می افزاید: معمولًا 
از  بیش  کــودک،  که  علایم  این  با  معلمان  و  والدین 
حواسش  دائــم  دارد،  تحرک  و  فعالیت  معمول  حد 
کوتاهی  مدت  برای  حتی  تواند  نمی  شود،  می  پرت 
یعنی  است  تکانشی  باشد،  ثابت  کار  یک  مشغول 
بدون فکر و ناگهانی دست به کاری می زند و تمرکز 
متوجه   اســت،  دشــوار  و  سخت  خیلی  برایش  کــردن 

بیش فعالی کودک می شوند.
وی با بیان این که بسیاری از ما حداقل برخی علایم 
نقص  اختلال  دچار  ولی  داریــم  خود  در  را  شده  یاد 
زمانی  کند:  می  اضافه  نیستیم،  فعالی  بیش  و  توجه 
می توان گفت فردی به ADHD مبتلاست که علایم 
ذکر شده، ارتباطش با سایر افراد یا وضعیت شغلی یا 

تحصیلی اش را دچار مشکل کند.
چه  زمــان  گذشت  با  که  ســوال  این  به  پاسخ  در  وی 
افزایش  با  اختلال  این  گوید:  می  افتد؟  می  اتفاقی 
سن بهتر می شود ولی ممکن است در بزرگ سالی 
هم ادامه پیدا کند، در این صورت معمولًا بیش فعالی 
تخفیف پیدا می کند ولی رفتارهای تکانشی، ضعف 
به  شــود.  بدتر  است  ممکن  پذیری  ریسک  و  تمرکز 
گفته وی، این مسائل ممکن است با یادگیری، کار و 

نحوه ارتباط فرد با دیگران تداخل پیدا کند.
وی ادامه می دهد: افسردگی، اضطراب، اعتماد به 
نفس پایین و سوءمصرف مواد در بزرگ سالان مبتلا 

به ADHD شایع است.
تشخیص  چطور  فعالی  بیش  و  توجه  نقص  اختلال 
گونه  این  نیز  سوال  این  به  »یزدانی«  شود؟  می  داده 
پاسخ می دهد: اگر شما در سنین کودکی و نوجوانی 

ها  آن  به  که  مشکلاتی  کنید  می  احساس  و  هستید 
اشاره شد در شما وجود دارند، می توانید به سرویس 
نوجوانان  و  کــودکــان  روان  سلامت  خدمات  هــای 
مراجعه  کودکان  خدمات  سرویس  یا   )CAMHS(

کنید. 

وی اظهارمی کند: کارکنان متخصص برای شما یک 
مصاحبه تشخیصی یک تا 2 ساعته انجام می دهند 
از  شما  فعلی  مشکلات  و  کودکی  اوایــل  به  راجــع  و 
با  اگر  و  گیرند  می  اطلاعاتی  تان  مدرسه  یا  خانواده 
گذشت زمان و در صورتی که علایم اختلال تا بزرگ 
از سرویس های خدمات  پیدا کند، فرد  ادامه  سالی 
کودکان و نوجوانان به سرویس های خدمات بزرگ 

سالان منتقل می شود.
معاونت  غــیــرواگــیــردار  هــای  بیماری  ــروه  گ رئیس 
بهداشت دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی در 
بیش  و  توجه  نقص  اختلال  که  ســوال  این  به  پاسخ 
نظر  به  کند:  می  بیان  نیز  است؟  شایع  چقدر  فعالی 
می رسد این اختلال در پسرها بیش از دخترها وجود 

نفر   5 تا   3 حدود  طرفی  از  باشد،  داشته 
 ADHD از هر 100 کودک دبستانی به

مبتلا هستند و بیش از 2 نفر از هر 3 

همچنان  نوجوانی  دوره  تا   ADHD به  مبتلا  کودک 
بزرگ  در  میزان  این  که  مانند  می  باقی  دار  علامت 

سالی به 2 نفر از هر 3 نفر می رسد.
چه  توجه  نقص  و  فعالی  بیش  اختلال  به  مبتلا  فرد 
به  پاسخ  در  »یزدانی«  کند؟  می  تجربه  را  علایمی 
اختلال  این  به  اگر  کند:  می  اظهار  نیز  ســوال  این 
مبتلا باشید متوجه می شوید که بی دقت هستید، به 
جزئیات توجه نمی کنید، به خصوص در مواردی که 
احساس می کنید موضوع کسل کننده است حواس 

تان به راحتی پرت می شود.
باشید  اختلال  این  به  مبتلا  اگر  که  این  بیان  با  وی 
گوش  دیگران  صحبت  به  که  است  سخت  تان  برای 
به همین خاطر مرتب حرف شان  افزاید:  کنید، می 
راقطع می کنید یا جمله شان را برای شان تمام می 
بگویید،  چیزی  نباید  که  مواقعی  در  که  این  یا  کنید 

حرف می زنید.
ایجاد اختلال نقص توجه و بیش فعالی را  وی علت 
نیز تشریح و اضافه می کند: به نظر می رسد که ژن ها 
در ایجاد آن نقش داشته باشند و در یک سوم موارد 
مشابهی  علایم  مبتلا،  فرد  والدین  از  یکی  حداقل 
داشته است. »یزدانی« خاطرنشان می کند: به نظر 
یا  بــارداری  حین  در  مــادر  که  صورتی  در  رسد  می 
ایجاد  احتمال  باشد،  شده  مشکلاتی  دچار  زایمان 
مشکلات  ایــن  که  شــود  بیشتر  کــودک  در   ADHD
وزن  ــارداری،  ب حین  در  دارو  یا  مواد  مصرف  شامل 
کم نوزاد در حین تولد، عفونت های مغزی، تماس با 

سموم یا برخی شرایط استرس زا برای مادر است.
این  در  توانند  می  سالان  بزرگ  دهد:  می  ادامه  وی 
های  ــان  زی و  ســود  و  صحبت  پزشک  روان  با  ــورد  م
درمان های طبی و روان درمانی را مرور کنند و هر 
یک از این درمان ها را به تنهایی یا توأم با هم انجام 

دهند.

دانستنی هایی درباره بیش فعالی

حدود 3 تا 5 نفر از هر 100 کودک 
دبستانی به ADHD مبتلا هستند و بیش 

 ADHD از 2 نفر از هر 3 کودک مبتلا به
تا دوره نوجوانی همچنان علامت دار 
باقی می مانند که این میزان در بزرگ 

سالی به 2 نفر از هر 3 نفر می رسد

خطر بروز تداخلات دارویی در سالمندان 
کنند،  می  مصرف  دارو  چندین  اغلب  متعدد  های  بیماری  علت  به  مسن  افراد 
این در حالی است که مصرف چند دارو خطر بروز عوارض و تداخلات دارویی 
بر دارو و مواد تحت کنترل معاونت غذا  اداره نظارت  افزایش می دهد.مدیر  را 
و داروی دانشگاه علوم پزشکی  خراسان شمالی با بیان این مطلب اظهارکرد: 
چنان چه سالمندان دچار نارسایی کلیوی و کبدی هستند حتماً برای انتخاب 
داروی مسکّن‌ با پزشك خود مشورت کنند.دکتر »فلاح« تصریح کرد: سالمندان 
با  حتماً  کنند  می  تهیه  داروخانه  از  گیاهی  داروی  یا  نسخه  بدون  داروی  اگر 
تداخل  شان  مصرفی  ــای  داروه با  است  ممکن  چون  کنند  مشورت  ــاز  داروس
پیری  دوران  در  سالمندان  کرد:  اضافه  کند.وی  ایجاد  عوارضی  یا  باشد  داشته 
همزمان دچار چند بیماری هستند و این مسئله باعث می شود دارودرمانی در 
این رده سنی، مشکل تر از افراد جوان باشد.وی گفت: بیماری های مزمن یکی 
از مواردی است که در دوران پیری به مشکلات سالمندان اضافه و باعث اختلال 
در متابولیسم دارویی می شود و توانایی کلیه و کبد براي دفع دارو كاهش می 
يابد.وی افزود: اختلالات حواس از مشکلات شایع دوران سالمندی است و این 
به  سالمندان  در  را  داروها  مصرف  خطرات  و  دارودرمانی  خطاهای  اختلالات، 
میزان قابل‌ توجهی افزایش می ‌دهد. دکتر »فلاح« بیان کرد: در ضعف بینایی 
همیشه این خطر وجود دارد که سالمندان دارویی را به اشتباه به جای داروی 
شماره  با  سموم  و  دارو  رسانی  اطلاع  مرکز  یادآورشد:  کنند.وی  مصرف  دیگر 

تلفن رایگان 1490 آماده پاسخ گویی به سوالات دارویی است.

راه اندازی پایگاه انتقال خون‌ اسفراین

خراسان  خون‌  انتقال  مدیرکل  شد.  ــدازی  ان راه  اسفراین  گیری‌  خون  مرکز 
مردم  خوب  استقبال  به  توجه  با  گفت:  مرکز  این  کار  به  آغاز  آیین  در  شمالی 
دایر  شهرستان  خون  اهدای  موقت  مرکز  خون،  اهدای  به  اسفراین   شهرستان 
شده است و هر هفته دوشنبه آماده خدمات رسانی به شهروندان این شهرستان 
در  شهرستان  خون  انتقال  پایگاه  ساختمان  احداث  با  افزود:  »زارع«  هستیم. 
آینده، این خدمات به طور مستمر در شهرستان انجام می شود. وی با اشاره به 
مراکز  نیاز  گفت:  خون  اهدای  در  استان  و  اسفراین  شهروندان  خوب  استقبال 
درمانی و بیمارستان های استان به گروه های خونی مورد نیاز  تامین و مقداری 
نیز به استان سیستان و بلوچستان ارسال شده است. به گزارش ایرنا، فرماندار 
مازاد  ساختمانی  فضای  در  اسفراین  خون  انتقال  پایگاه  گفت:  هم  اسفراین 
هفته  هر  اکنون  هم  و  است  کرده  کار  به  آغاز  شهرستان  اجرایی  های  دستگاه 
یک تا ۲ روز فعال است. »کرامتی« افزود: اقدامات اولیه برای احداث ساختمان 
امسال  و  انجام  نیز  نیاز  مورد  زمین  اختصاص  و  شهرستان  خون  انتقال  پایگاه 
5میلیارد ریال اعتبار برای آغاز عملیات اجرایی آن پیش بینی شده است. وی با 
اشاره به استقبال خوب شهروندان اسفراینی برای اهدای خون گفت: امیدواریم 
با تامین اعتبارات و کمک خیران سلامت و احداث ساختمان پایگاه انتقال خون 

در شهرستان، ارائه خدمات مستمر در این حوزه برای شهروندان شتاب گیرد.


