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نشانه کم خوابی کودک 

کودکان دبستانی معمولا به ۱۰ ساعت 
خواب نیاز دارند که در میزان یادگیری، 
تمرکز و رفتار آنها بسیار موثر است. خواب 
کمتر از ۸ ساعت در این کودکان مشکل ساز 
با علائمی همچون: بی قراری،  و  است 
بداخلاقی و بیش فعالی همراه خواهد بود. 
کودکانی که در فصل تابستان تا دیروقت 
بیدار می مانند برای روزهای اول مدرسه 
با اختلال به خواب رفتن به موقع مواجه 
خواهند شد؛ در این خصوص به خانواده ها 
توصیه می شود با نزدیک شدن به مهرماه 
و شروع مدارس به این اختلالات عادتی 
پایان دهند. هر شب یک ربع تا نیم ساعت 
خواب را زودتر شروع کنید که به تدریج 
ایده آل خواب ۸ الی ۱۱ شب برسید. منظور 
از بهداشت خواب این است که خواب روند 
یعنی در ساعت  باشد؛  منظمی داشته 
مشخصی خواب و در ساعت مشخصی 
بیداری. برای رسیدن به این نظم رعایت 
نکاتی مانند: انجام فعالیت های هیجان آوری 
مانند ورزش و بازی های کامپیوتری بعد 
از ساعت ۶ بعداز ظهر ضروری است که 
باید اجتناب شود. همچنین از مصرف 
چای و نوشابه های انرژی زا در ساعت عصر 
خودداری شود؛ ضمن اینکه انجام تکالیف 
درسی کودک در ساعات عصر برای داشتن 
خواب راحت و با نظم ضروری است. از دیگر 
مشکلات کودکان دبستانی شب ادراری، 
کابوس شبانه، دندان قروچه و راه رفتن 
در خواب است. راه رفتن کودک در خواب 
اختلال رفتاری شایعی است و کودک در 
این حالت خواب است و معمولا آسیبی 
نمی بیند. تنها وظیفه والدین این است 
که در، پنجره ها و محیط اطراف کودک را 
امن نگه دارند. در این هنگام لازم نیست 
کودک را از خواب بیدار کنیم و فقط باید 
او را به سمت بستر هدایت کنیم. داشتن 
خواب نیمروزی برای چنین کودکانی 
توصیه می شود تا عمق خواب شبانه کمتر 
شود، زیرا راه رفتن در خواب، هنگام خواب 
عمیق اتفاق می افتد. گاهی مشکلات خواب 
کودک از اضطراب منشأ می گیرد، اضطراب 
با تغییرات عادتی نیز ایجاد می شود؛ مانند 
اضطراب جدایی از والدین در روزهای 
ابتدایی مدرسه که یک اختلال شایع خواب 
در شروع روزهای اول مدرسه محسوب 
می شود. یکی از مهم ترین کارکردهای مغز؛ 
حافظه است که با برطرف شدن اختلال 
خواب در کودکان،  نقص حافظه نیز ترمیم 
می شود. بهترین راه مبارزه با ناخن جویدن، 
پیداکردن منبع اضطراب کودک است. 
با رفع منشأ اضطراب، ناخن جویدن رفع 
خواهد شد. نهی از ناخن جویدن در این 

کودکان کارساز نخواهد بود.
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مضرات نورآبی  تلفن همراه مهم ترین عامل سکته مغزی خواص بی نظیر »ماش« برای سلامتی
محققان می گویند: ماش یکی از انواع حبوبات پرخاصیت و پرکاربرد است 
که مصرف آن فواید قابل توجهی دارد. ماش سرشار از آنتی اکسیدان بوده و برای 
پیشگیری و درمان سکته قلبی، کاهش کلسترول خون، فشارخون، کاهش 
قندخون و درمان دیابت مناسب است. محققان تاکید می کنند:  افراد برای بهبود 
عملکرد کبد و متعادل کردن سطح قندخون، »ماش« را به رژیم غذایی خود اضافه 
کنند. دیکسا.بهاوسار، محقق ارشد گفت: »ماش در میان همه حبوبات، راحت ترین 
و سبک ترین است و کمترین گاز را تشکیل می دهد.« مقادیر بالای پکتین در ماش 

باعث بهبود حرکات روده شده و به پیشگیری و درمان یبوست کمک می کند.

نتایج یک بررسی جدید نشان می دهد افرادی که خوب می خوابند، 
کمتر در معرض سکته مغزی قرار دارند. خواب ۸ الی 7 ساعت بهترین میزان 
خواب شبانه است. محققان عادات خواب 7 هزار فرد بالای 5۰ سال را زیرنظر 
گرفتند، مشخص شد، خواب کمتر از حدمطلوب با 75 درصد بیشتر خطر 
بیماری قلبی و سکته مرتبط بود. ابوباکاری نامبیما، گفت: »اهمیت کیفیت 
و کمیت خواب برای سلامت قلب باید در اوایل زندگی، توضح داده و برای 
تحقق آن تلاش شود. با توجه به اینکه بیماری قلبی وعروقی مهمترین علت 
مرگ  ومیر است، در این میان خواب خوب برای سلامتی فرد اهمیت دارد.«

محققان مهم ترین مضرات نورآبی موبایل برای سلامتی را مورد بررسی 
قرار داده اند. نتایج یک بررسی نشان می دهد خیره شدن طولانی مدت به 
گوشی ممکن است باعث ایجاد چین وچروک شود. هم چنین نورآبی ممکن 
است روند پیری را تسریع کند. به گفته کارشناسان، اجتناب از قرارگرفتن 
در معرض بیش از حد نورآبی ممکن است یک »استراتژی ضدپیری« باشد. 
همچنین نورآبی چشم ها را تحت فشار قرار می دهد و منجر به تاری دید، 
دژنراسیون ماکولا و آب مروارید می شود؛ همچنین ریتم شبانه روزی را مختل 

می کند و به خواب رفتن سخت تر می شود. 

 سندرم خستگی به جان مبتلایان 
کووید19 می نشیند

یک مطالعه نشان داد: حدود نیمی از بیماران مبتلا به 
کوویدطولانی که مورد بررسی قرار گرفته اند با معیار های 
تشخیصی سندرم خستگی مزمن مطابقت دارند. شواهد 
جدید ارتباط بین کووید طولانی مدت و سندرم خستگی 
 Nature مزمن را تایید می کند. مطالعه جدیدی که در
Communications منتشر شده است، به شواهد رو به 
رشدی اضافه کرده است که شباهت های بین COVID  طولانی 
ME/CFS( را گزارش می کنند.  و سندرم خستگی مزمن )
این تحقیق نشان داد که حدود نیمی از بیماران مبتلا به 
 ME/CFS کوویدطولانی مطالعه شده با معیار های تشخیصی
مطابقت دارند. سندرم خستگی مزمن به عنوان آنسفالومیلیت 
ME/ نیز شناخته می شود و اغلب تحت عنوان )ME( میالژیک

CFS به آن اشاره می شود. در چند سال گذشته، محققان به آرامی 
شروع به درک بهتر این بیماری کرده اند، و یک فرضیه نشان 
می دهد که می تواند توسط یک عفونت حاد ویروسی ایجاد شود. 
 ME/CFS تعدادی از پاتوژن های مختلف مشکوک به تحریک
هستند، از ویروس اپشتین بار گرفته تا ویروس های دنگی. برخی 
از محققان حدس می زنند که تا 75درصد موارد ME/CFS را 
می توان مستقیما در یک عفونت ویروسی ردیابی کرد؛ بنابراین 
 SARS- وقتی بیماران در سال 2۰2۰ به دنبال عفونت های حاد
CoV- 2 به تجربه بیماری های خستگی مانند مداومت کردند، 
بسیاری از محققان بر این باور پیوستند، کوویدطولانی که اکنون 
توسط بسیاری از پزشکان به عنوان عواقب پس از حاد عفونت 
SARS- CoV- 2نامیده می شود، یک بیماری با مجموعه ای 
از علائم مختلف است، اما بسیاری از بیماران ویژگی های مشابه  
ME/CFS، مانند مه مغزی و کاهش ظرفیت ورزش برایشان رخ 
می دهد. در یک مطالعه جدید محقق شایبنبوگن و همکارانش 
 ME/CFS می تواند باعث ایجاد COVID- ۱9 تایید کرده اند که
در برخی افراد شود. شایبنبوگن گفت: ارائه شواهد علمی برای 
تأیید این فرضیات، هر چند چیزی جز یک کار پیش پا افتاده 
  ME/CFS است. تا حدودی به دلیل کمبود تحقیقات در مورد
و این واقعیت است که هیچ معیار تشخیصی پذیرفته شده 
جهانی وجود ندارد. به لطف یک فرآیند تشخیصی بسیار کامل و 
ME/ مقایسه جامع با بیمارانی که با دنباله  غیرمرتبط با کووید به

CFS  مبتلا شده اند، در حال حاضر توانسته ایم نشان دهیم که 
کووید۱9 می تواند ME/CFS را تحریک کند. این مطالعه اولین 
داده منتشر شده از یک پروژه در حال انجام ردیابی خستگی 
پس از ویروس در بیماران COVID- ۱9 است. این تحقیق روی 
42 شرکت کننده جوان متمرکز شد که همگی حداقل شش ماه 
پس از یک حمله حاد با کووید۱9، خستگی متوسط   تا شدید و 
عدم تحمل فعالیت را تجربه کردند. تنها سه نفر در طول عفونت 
حاد خود در بیمارستان بستری شدند و همه شرکت کنندگان 
واکسینه نشده بودند. این گروه PASC با یک گروه کنترل 
متشکل از بیماران ME/CFS همسان با سن و جنس که به 
بیماری خود پس از یک دوره کوتاه بیماری ناشی از عفونت غیر 
کووید مبتلا شده بودند، مقایسه شد. حدود نیمی از گروه های 
پس از کووید با معیار های تشخیصی ME/CFS مطابقت دارند. 
اصلی ترین ویژگی متمایزکننده که گروه ME/CFS پس از 
کووید را از هم جدا می کرد، مدت زمان خستگی پس از فعالیت 
یا ورزش بود. در بیماران ME/CFS و بیماران پس از کووید که 
با معیار های تشخیصی ME/CFS مطابقت داشتند، بی حالی 
پس از فعالیت بیش از 24 ساعت طول کشید. شایبنبوگن بیان 
کرد: این یافته های جدید نشان می دهد که کووید طولانی مدت 
یا PASC یک بیماری مزمن فوق العاده ناهمگن است. در برخی 
ME/ از بیماران ممکن است در شرایطی ظاهر شود که شبیه

CFS است، اما برای برخی دیگر کووید طولانی مدت می تواند 
شامل تعدادی علائم عصبی، عروقی یا قلبی عروقی جدید باشد. 
 ME/CFS یافته های جدید همچنین حاکی از آن است که
به طور بالقوه یک بیماری بسیار متنوع است. درک بهتر ویژگی 
این نوع از سندرم های خستگی پس از ویروسی به محققان کمک 
می کند تا درمان های آینده را توسعه دهند. شایبنبوگن تاکید 
می کند که در حال حاضر درمان های کمی برای کمک به بیماران 
مبتلا به این شرایط وجود دارد، بنابراین تلاش برای جلوگیری 
از عفونت های ویروسی احتمالا بهترین راه عمل در این مقطع 
زمانی است. داده های ما همچنین شواهد بیشتری ارائه می دهد 
که ME/CFS یک اختلال روان تنی نیست، بلکه یک بیماری 
جسمی شدید است که می تواند با استفاده از روش های عینی 
اندازه گیری و تشخیص داده شود. متأسفانه، درمان های فعلی 
برای ME/CFS ماهیت کاملا علامتی دارند؛ بنابراین من حتی از 
جوانان می خواهم با واکسینه شدن و پوشیدن ماسک FFP2 از 

خود در برابر SARS- CoV- 2 محافظت کنند 

عمــود ی افقــی  

مهدیهصالحی
روانپزشک

نکتــه
عامل مهم ابتلا به سرطان روده

نتایج یک بررسی جدید به یکی از عوامل مهم بروز سرطان 
روده در مردان پی برده است. به گزارش دیلی میل، نتایج یک 
بررسی جدید نشان می دهد مردانی که غذاهای آماده »فوق 
فرآوری شده« می خورند سی درصد بیشتر در معرض ابتلا به 
سرطان روده بزرگ هستند. سرطان روده بزرگ در اکثر موارد، 
از پولیپ های روده نشأت می گیرد که معمولا علامت بالینی 
خاصی در بدن ایجاد نمی کنند، ولی به مرور زمان تبدیل به 
سرطان می شوند. پولیپ های روده بزرگ، تکه های گوشتی برآمده 
است که از پوشش داخلی روده بزرگ نشأت می گیرند. فردی که 
پولیپ روده دارد ممکن است در ظاهر علامت یا ناراحتی خاصی 
نداشته باشد. اما این پولیپ ها در صورت عدم درمان ممکن است 
به سرطان تبدیل شوند؛ به طوری که سرطان روده بزرگ تقریبا 
همیشه از پولیپ ها یا ضایعه های پیش بدخیم روده منشأ می گیرد. 
محققان دریافتند، مصرف مکرر غذاهای فوق فرآوری شده می تواند 
احتمال ابتلا به سرطان روده بزرگ را تا 3۰ درصد افزایش دهد. 
غذاهای حاوی گوشت مانند سوسیس، بیکن و ژامبون از جمله 
مواردی هستند که در افزایش خطر بروز این بیماری نقش پررنگی 
دارند. مصرف زیاد نوشیدنی های شیرین و نوشابه های گازدار نیز 
خطر ابتلا به سرطان را در افراد افزایش می دهد.لو وانگ، نویسنده 
ارشد این پژوهش در بیانیه ای گفت: ما با این فکر شروع کردیم که 
سرطان روده بزرگ می تواند بیشترین تاثیر را از رژیم غذایی در 
مقایسه با سایر انواع سرطان بگیرد؛ گوشت های فرآوری شده که 
بیشتر آنها در دسته غذاهای فوق فرآوری شده قرار می گیرند، یک 

عامل خطر قوی برای سرطان روده بزرگ هستند. 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

تقویت سیستم ایمنی با »نعناع«

نعناع سبز حاوی عناصر بسیاری مانند فسفر، 
کلسیم، ویتامین C و ویتامین D است که به تقویت 
سیستم ایمنی بدن و حفاظت از بیماری مربوط به 

آن کمک می کند.

نعناع حاوی عناصری مهم برای کمک به تسکین 
التهاب و درد ها به ویژه درد های مرتبط با معده، دستگاه 
گوارش و درد های عضلانی است، از سردرد، اختلالات 

اعصاب و... می کاهد.

تقویت  سیستم ایمنی رهایی از التهاب

نعناع سبز حاوی عنصر پتاسیم بوده که برای ایجاد 
توازن مایعات در بدن بسیار مهم است؛ مصرف نعناع 
فشارخون را پایین می آورد و ضربات قلب را منظم می کند 

و در آرام کردن عروق خونی نقش دارد.

برگ نعناع به آرامش و از بین بردن اضطراب، 
تنش و علائم افسردگی کمک می کند و باعث افزایش 
فرد  در  خوشبختی  احساس  و  سروتونین  تولید 

می شود.

کاهش فشارخون بالا محافظت در برابر اضطراب 

نعناع یکی از گیاهان بسیار خوب برای رهایی از درد های ناشی از سوءهاضمه است؛ پژوهش ها ثابت کرده  که نعناع می تواند 
سرعت حرکت غذا را در معده افزایش دهد و از عوارض ابتلا به سوءهاضمه بکاهد. علاوه بر این نعناع برای کاهش عوارض سندروم 

روده تحریک پذیر بسیار مفید است؛ نعناع حاوی ترکیبات منتول است. 

کاهش سوء هاضمه

نعناع برای کاهش عوارض بیماری های تنفسی بسیار مفید است و موجب کاهش گرفتگی بینی، ریه ها و نای می شود و به 
درمان سرماخوردگی و آنفلونزا کمک می کند. علاوه بر این از عوارض بیماری آسم می کاهد و به خاطر خاصیت ضدالتهابی که 

دارد، نقشی اساسی در کاهش سرفه و رهایی از بلغم ایفا می کند.

کاهش بیماری های تنفسی

»نعناع« حاوی عنصر پتاسیم بوده که برای ایجاد توازن مایعات در بدن بسیار مهم است؛ مصرف نعناع فشارخون را پایین می آورد، ضربات قلب را منظم 
می کند. هم چنین نعناع سیستم ایمنی بدن را تقویت می کند.


