
9بهداشت و سلامت

سرنخ‌هایی برای تشخیص اوتیسم
 در کودک

گروه بهداشــت و سلامت- اختلال طیف اوتیسم )ASD( یک ناتوانی 
رشــدی اســت که بر نحوه برقراری ارتباط، رفتار یا تعامل افراد با دیگران تأثیر 

می گذارد و علائم این اختلال می تواند در افراد مختلف متفاوت به نظر برسد.
کودک مبتلا به اوتیسم در تعامل با دیگران مشکل دارد و مشکلات در مهارت 
های اجتماعی از شایع ترین نشانه های این اختلال است. کودکان مبتلا به اوتیسم 
ممکن است بخواهند روابط نزدیکی با دیگران داشته باشند اما نمی دانند چگونه 
این کار را انجام دهند. هرچه درمان اختلال طیف اوتیســم زودتر شــروع شود، 
احتمال مؤثر بودن آن بیشتر می شود و به همین دلیل دانستن چگونگی شناسایی 
علائم و نشانه های آن بسیار مهم است. اگر کودکی این نقاط عطف رشدی خاص 
را برآورده نکرد یا اگر بعد از مدتی برخی از این توانایی‌ها را از دســت داد، بهتر 
است والدین به منظور بررسی بیشتر با پزشک اطفال کودک خود مشورت کنند.

برخی از رفتارهایی که ناتوانی یا تاخیر در انجام آنها می‌تواند نشــانه این 
اختلال در کودک باشد، عبارتند از:

* یک کودک سالم به طور معمول تا شش ماهگی می‌تواند لبخند بزند.
* تا ۹ ماهگی حالات چهره یا صداها را تقلید می‌کند.

* تا ۱۲ ماهگی صداهایی را ادا می کند یا به صورت نامفهوم صحبت می‌کند.
* تا ۱۴ ماهگی حرکاتی را انجام می‌دهد.

* تا ۱۶ ماهگی با تک کلمات صحبت کرده و تا ۲۴ ماهگی از عبارات شامل 
دو کلمه یا بیشتر استفاده می‌کند.

* تا ۱۸ ماهگی بازی وانمودی که عموماً شامل نقش‌آفرینی می‌شود، انجام 
می‌دهد.

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت- دکتر 
تیرنگ نیستانی با طرح این سوال که آیا 
می شود مثلًا برای یک کودک سه ساله 
هم بر مبنای این که گروه خونی A دارد 
یا B، برخی مــواد غذایی را منع کرد؟ 
هشدار داد: این رژیم های غذایی هیچ 
منطق علمی ندارند و بدون شک در دراز 
مدت می توانند آســیب جدی به بدن 

وارد کنند.
وی با اشــاره به این که پیروی از 
رژیم های غذایی هرگز نباید بر مبنای 
سلیقه یا باور افراد توصیه و تجویز شود، 
اظهار کرد: به طــور کلی طب و علوم 
پزشــکی باید مبتنی بر شواهد علمی 
باشد. این متخصص افزود: هیچ گونه 
شواهد علمی مبتنی بر اختصاصی بودن 
غــذا برای گروه‌هــای خونی مختلف 

وجود ندارد.
توصیه‌های غیر علمی که به 

ضرر سلامت تمام می‌شود
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم 
پزشــکی شهید بهشــتی با بیان این که 
توصیه‌های غیر علمی برخی افراد برای 
پیــروی از رژیم های غذایی با توجه به 
گروه خونــی خاص می تواند به ضرر 
سلامت تمام شــود، خاطرنشان کرد: 
زمانــی که از گروه‌های خونی صحبت 
می‌کنیم ایــن موضوع با دوران کودکی 
نیز گره می‌خورد؛ بنابراین اگر چنانچه 
این باور درســت باشد قاعدتا باید این 

محدودیت‌هــای غذایی برای کودکان 
نیز آغاز شود.

رژیم بر اســاس گروه‌های 

خونــی، تهدیدی برای ســامت 
سالمندان و کودکان

متخصص تغذیه و رژیم درمانی 
دانشــگاه علوم پزشکی شهید بهشتی 

افزود: مشــکلاتی کــه رژیم غذایی بر 
اســاس گروه خونی، برای افراد ایجاد 
می کند در گروه‌های خاص، کودکان، 

سالمندان و افراد با بیماری زمینه‌ای می 
تواند به مراتب حادتر باشد.

وی بــا بیان این که اساســا تامین 
نیازهــای تغذیه‌ای بدن با ریز مغذی‌ها 

و درشت مغذی‌ها مساله‌ای بسیار مهم 
است، تاکید کرد: گروه‌های تخصصی بر 
مبنای شواهد علمی تصمیم گیری می 

کنند که بدن کودکان و یا بزرگسالان به 
چه میزان و از چــه گروه‌هایی به مواد 

غذایی نیاز دارد.
گروههای خونی هیچ نقشی 

در منع  یا مصــرف مواد غذایی 
ندارند

عضو هیئــت علمی دانشــگاه 
خاطرنشان کرد: مواد غذایی که افراد از 
کودکی تا بزرگسالی مصرف می کنند 
در دراز مدت اثرات خود را نشــان می 
دهد و به طور قطعی گروه‌های خونی در 
استفاده یا منع مصرف مواد غذایی هیچ 
نقشــی ندارند. نیستانی با یادآوری این 
که بر اساس گروه‌های خونی، مصرف 
یا عدم مصرف هیچ ماده غذایی توصیه 
نمی شــود، هشدارداد: چنانچه به بهانه 
حفظ ســامت بدن، گروه خاصی از 
مواد غذایی حذف شود، در دراز مدت 
مشــکلات فراوانــی را در پی خواهد 

داشت.
برخــی  کــردن  محــدود 
گروه‌هــای غذایی فقــط با نظر 

پزشک متخصص مجاز است
ایــن متخصص تغذیــه و رژیم 
درمانــی گفت: مطالعــات جمعیتی و 
شــواهد علمی ثابت شده بسیار زیادی 
وجود دارد که عــدم مصرف گروهی 
از مواد غذایی بــه ویژه لبنیات افراد را 
با مخاطرات متعددی مثل مشــکلات 
اســتخوانی مواجه خواهد کرد. عضو 
هیئت علمی دانشــگاه بــا بیان این که 
چنانچه با نظر پزشک لازم باشد مصرف 
برخی گروه‌های غذایی محدود شود، 
برای جبران این کمبود، داروهای مکمل 

تجویز می‌شــود، گفت: ایــن موارد با 
رژیم‌های خودســرانه‌ای که بر اساس 
گروه‌های خونی گرفته می شود، کاملا 
متفاوت اســت. نیســتانی اضافه کرد: 
خطرات رژیم‌های غذایی با توجه به این 
که چه گروه‌هایی از مواد غذایی حذف 

می‌شوند می‌تواند، متفاوت باشد.
 سلامت بر علم استوار است 

نه باورشخصی
ایــن متخصص تغذیــه و رژیم 
درمانی با انتقاد از رفتارهای افرادی که 
با هدف ســامت توصیه به پیروی از 
رژیم های غذایی وابسته به گروه خونی 

می‌کننــد، افزود: این موضوع که 
بدن انسان برای حفظ 

سلامت به چه گروه‌هایی از مواد غذایی 
نیاز دارد وابسته به اعتقاد یا باور این نظر 
غیرکارشناســانه نیست بلکه باید تمام 

این موارد علمی و ثابت شده باشد.
هر مطلبی که به تایید مراجع 
علمی معتبر نرســد فاقد اعتبار 

است
اســتاد دانشــگاه علوم پزشکی 
شهیدبهشــتی با یادآوری این موضوع 
که ادعای علمی نیاز به شــواهد علمی 
معتبر دارد، توضیح داد: نتیجه تحقیقات 
در موضوعــات ســامت محــور و 

تغذیه‌ای باید به تایید سازمان بهداشت 
جهانی، انســتیتو تحقیقات تغذیه ای 
کشــور، انجمن تغذیه ایران و یا سایر 
مجامــع علمی ملی و بین المللی معتبر 
دنیا برســد، این مراکز مرجع رســمی 
اعلام این مطالب‌اند و هر مطلبی که به 
تایید این مراکز نرسیده باشد فاقد اعتبار 

است.
بنابر اعلام روابط عمومی دانشگاه 
علوم پزشــکی شهید بهشتی، نیستانی 
با بیــان اینکه تغذیه، رژیــم غذایی و 
به طور کلی امور مربوط به ســامت 
افراد هرگز مســله‌ای فردی نیســت، 
تاکید کرد: تحقیقات تغذیه‌ای فقط در 
چارچوب‌های علمی سندیت دارد، این 
تحقیقات باید تکرارپذیر باشد تا برای 
جمعیت عمومی اســتفاده 

شود.

متخصص تغذیه و رژیم درمانی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی با بیان این که بر اساس گروه‌های خونی، 
مصرف یا عدم مصرف هیچ ماده غذایی توصیه نمی‌شود، هشدار داد: چنانچه به بهانه حفظ سلامت بدن، گروه خاصی از مواد 

غذایی حذف شود، در دراز مدت مشکلات فراوانی را در پی خواهد داشت.

ارتباط گروه خونی با رژیم 
غذایی؛ باوری علمی یا 

توصیه‌ای مخرب؟

گروه بهداشــت و سلامت- 
وظیفــه کلیه‌ها در بدن دفع مواد زائد 
از خون، تصفیه آب و تولید هورمون‌ 

است.
گاهی عملکرد این عضو حیاتی 
مختل و دچار نارسایی می‌شوند.بنابر 
گزارش "دویچه‌ولــه" با چند اقدام 
ســاده و مفید می‌تــوان از این عضو 
مهم بدن حفاظت کــرده و عملکرد 

آن را بهبود بخشید:
ورزش کنید

تحرک و ورزش از راهکارهای 
موثــر بــرای تنظیم فشــار خون و 
کنترل دیابت به شــمار می‌آیند. این 
بیماری‌ها از شــایع‌ترین دلایل بروز 
نارســایی کلیوی هســتند. در واقع 
۳۰ درصد افــرادی که تحت درمان 
دیالیــزی قرار می‌گیرند دچار دیابت 

هستند.
مراقبت از قند خون

مراقب میزان قند خون‌تان باشید 
و آن را در وضعیتی ثابت قرار دهید. 
دیابت به عروق آســیب می‌رساند. 
کلیه‌هــا از رگ‌هــا و شــریان‌های 
کوچکی تشکیل شده‌اند که همچون 

فیلتر عمل می‌کنند. 
آنها مواد مورد نیاز را در بدن نگه 
می‌دارند و مواد زائد و ســموم را دفع 
می‌کنند. هر چقدر این عروق بیشــتر 
آسیب ببینند، عملکرد کلیه‌ها در دفع 
مواد زائد کاهش می‌یابد و هر چقدر 
میزان قنــد خون مطلوب‌تر باشــد 

آسیب کمتری به عروق وارد می‌شود.
فشــار خون‌تــان را مرتب 

کنترل کنید
فشــار خون دومین علت شایع 
نارسایی کلیوی اســت. هنگامی‌که 
رگ‌هــای خونی به مــدت طولانی 
تحت فشار قرار گیرند، دچار آسیب 

می‌شوند. 
بــرای ســامتی کلیه‌هــا لازم 
است فشار خون پائین‌تر از ۹۰/۱۴۰ 
میلیمتر جیوه باشــد. همچنین فشار 
خون بالا باید به وســیله دارو تحت 

کنترل درآید.
رژیم غذایی ســالم داشته 

باشید
یک رژیم غذایی ســالم سرشار 
از میوه، سبزی‌ها و فیبر مانع از اضافه 
وزن و در نتیجه آسیب کلیوی می‌شود. 
اضافه وزن اغلب باعث افزایش فشار 
خون و دیابت می‌شود. بنابراین باید 

از مصــرف نمک و غذاهای پرنمک 
پرهیز کرد، زیرا باعث افزایش فشار 

خون می‌شود.
به حد کافی آب بنوشید

مصــرف آب و مایعــات برای 
کمــک به کلیه برای دفــع مواد زائد 
لازم اســت. توصیه می‌شود روزانه 

۵/۱ تا ۲ لیتر آب بنوشید. 
کسانی که فعالیت‌های ورزشی 
دارند می‌توانند مقدار بیشــتری آب 
مصــرف کنند، در غیــر این صورت 
نوشــیدن بیش از حد آب و مایعات 
نیز ممکن اســت باعث بروز مشکل 

شود. 
بــا این حال این میــزان آب به 
افرادی توصیه می‌شود که از کلیه‌های 
سالم برخوردارند. بیمارانی که دیالیز 
می‌شــوند باید میزان مصرف آب و 

مایعات را کاهش دهند.
سیگار را ترک کنید

سیگار دشمن درجه یک عروق 
است و از آنجایی که کلیه پوشیده از 
عروقی است که نقش فیلتر و تصفیه 
خون را به عهده دارند، سیگار نه تنها 
به این عروق بلکه به کلیه‌ها نیز آسیب 

وارد می‌کند.
از مصرف داروهای مسکن 

به مدت طولانی پرهیز کنید
کلیه‌هــا بــه مصــرف طولانی 
داروهای ضد درد حســاس هستند. 
کلیه‌های ناســالم ممکن است بر اثر 
استفاده از این داروها به نارسایی حاد 

دچار شوند. 
در صــورت نیــاز مــداوم به 
داروهــای ضددرد باید با پزشــک 
معالج خود مشــورت کنید. چنانچه 
کلیه‌های شما دچار آسیب شده باشند 
راهکارهای مناسب‌تری وجود دارند 

که کمتر به کلیه‌ها صدمه می‌زنند.
سلامت  ســالانه  بررسی 

کلیه‌ها
هر ســال به طور منظم وضعیت 
سلامت کلیه‌های خود را کنترل کنید، 
به‌ویژه چنانچه سن شما بالاتر از ۶۰ 
سال است، مبتلا به دیابت، فشار خون 
و اضافه وزن هســتید یا یکی از افراد 
درجه یک خانواده دچار نارســایی 
کلیه اســت. تشــخیص زودهنگام 
نارســایی کلیوی از طریق آزمایش 
منظم خون و ادرار موجب می‌شــود 
بیماری پیش از آســیب جدی درمان 

شود.

گروه بهداشــت و سلامت- 
نتایج یک بررســی نشان می‌دهد که 
استرس سلامت قلب زنان را تهدید 

می‌کند.
زنان نه تنها اســترس مربوط به 
مســائل خود بلکه استرس اعضای 
خانواده را نیز تحمل می کنند. این امر 
خطرات بالقوه ای را متوجه سلامتی 
آنان میکند که شامل مسائل روانی و 

جسمی می شود.
زنان تمایل دارند از غذا خوردن 

برای سرکوب تاثیر استرس استفاده 
کنند که در نتیجه باعث افزایش وزن 
و کاهش تمرینات بدنی می شــود. 
وقتــی وزن بــالا رود و توانایی فرد 
بــرای انجام حــرکات بدنی کاهش 
یابــد، فاکتورهای خطــرزا در بروز 
مشــکلات قلبی همچون فشار خون 
و کلســترول بالا در فرد ظاهر شده یا 

تشدید می‌شود.
چاقی، فشار خون بالا، کلسترول 
بالا و دیابت از عوامل خطرزای اصلی 

در بــروز بیماری‌های قلبی و مغزی 
مانند حمله قلبی و ســکته هســتند. 
عــاوه بر این، نتایج مطالعات متعدد 
نشــان داده‌ که افســردگی به تنهایی 
یک عامل خطرزای قوی و مســتقل 

در بروز بیماری قلبی است.
متاسفانه زنانی که دچار استرس 
هستند در صورتیکه تحت درمان قرار 
نگیرند بیشتر در معرض خطر ابتلا به 
افسردگی قرار دارند. زنان نباید علائم 
استرس را نادیده بگیرند که افزایش 

وزن، خســتگی، نوسانات خلقی، بد 
خوابی، تپش قلب، تحریک پذیری و 
عادات غذایی نامناسب از شایع‌ترین 
موارد به حساب می آیند. در صورت 
بــروز علائــم اســترس ضرورت 
دارد عوامل موثر در بروز اســترس 
شناسایی و ســپس تغییراتی برای به 
حداقل رساندن تاثیر آنها اعمال شود. 
صحبت با اعضای خانواده، دوستان، 
همکاران یا یک مشاور ممکن است 

کمک کننده باشد.

گروه بهداشت و سلامت- یک 
متخصص زنان و زایمان با بیان اینکه 
دوره های قاعدگی و بارداری از دلایل 
رایج از دســت دادن خون اســت، بر 
ضرورت تشخیص علت کمبود آهن 

و پیگیری مراحل درمانی تاکید کرد.
ملیحه عرب، با اشــاره به اینکه 
زمانی که فرد به مقدار کافی هموگلوبین 
در خون خود نداشــته باشد، کم خون 
اســت، اظهار کــرد: هموگلوبین به 
گلبول‌هــای قرمز کمــک می‌کند تا 
اکســیژن را به تمام قسمت‌های بدن 

منتقل کنند.
وی افزود: اگر سطح هموگلوبین 
پایین باشــد، بدن ممکن اســت تمام 
اکســیژن مورد نیاز خــود را دریافت 

نکند.عــرب با اشــاره به دلایل 
مختلــف ایجاد کم خونی 
کم  کرد:  خاطرنشان 
ممکن  خونــی 
اســت به دلایل 
مختلفــی اتفاق 
بیافتد که یکی از 
دلایــل رایــج آن کمبود آهن 
اســت، به این نوع کم خونی فقر آهن 

می‌گویند.
بــه گفتــه عضو هیئــت علمی 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، 
علت کمبود آهن می‌تواند این باشــد 
که مقدار زیادی خون از دســت داده 
باشید، این موضوع می‌تواند به آرامی 
و در طول زمان یا به طور ناگهانی اتفاق 
بیفتد، این مسئله شایع‌ترین علت کم 
خونی فقر آهن است. وی اظهار کرد: 
دوره‌های قاعدگی و بارداری از دلایل 
رایج از دســت دادن خون هســتند. 
عرب با تاکید بر اینکه در افراد مســن، 
تومورهای روده می‌توانند خونریزی 
ایجــاد کنند، ادامــه داد: گاهی اوقات 

خونریزی بــه قدری آهســته اتفاق 
می‌افتد که شــما خون را در حرکات 

روده خود نمی‌بینید.
ناتوانی بدن در جذب کافی آهن، 
یکی دیگر از علت‌های ایجاد فقر آهن 
است که این متخصص زنان و زایمان 
به آن اشــاره کرد و گفت: این مشکل 
در افــرادی کــه معده یــا روده خود 
را جراحی کرده اند شــایع‌تر اســت. 
همچنین ابتلاء به بیماری سلیاک که بر 
سلول‌های روده اثر می‌گذارد از دیگر 

علل این مسئله است.
وی بــا بیان اینکــه یکی دیگر از 
مواردی که ممکن اســت باعث عدم 
جذب آهن باشــد بــه دوران کودکی 
مربوط می‌شــود، خاطرنشــان کرد: 
این مشــکل در نوزادانی اســت که از 
طریق   شــیر خشک، غذا یا مکمل‌ها 
آهن کافی دریافت نمی‌کنند. همچنین 
ممکن اســت در مناطقی از جهان که 
افــراد آهن کافی در رژیم غذایی خود 
دریافت نمی‌کنند، اتفــاق بیفتد. این 
متخصص زنان و زایمان به نشانه‌های 

ابتلاء به کم خونی فقر آهن اشاره کرد 
و گفت: بســیاری از افراد مبتلا به کم 
خونی فقر آهن هیچ علامتی ندارند و 
این در شرایطی است که نشانه‌های این 
بیماری با احساس خستگی یا ضعف، 
بــه خصوص در ورزش یا بالا رفتن از 

پله‌ها و سردرد بروز می‌کند.
به گفته وی، درد قفســه سینه یا 
مشکل تنفسی، هوس‌های غیر طبیعی 
مثــل خوردن یخ یا خاک رس از دیگر 

نشانه‌های ابتلاء به کم خونی است.
ســندرم پاهای بی قرار که در آن 
پاها به حرکــت خود به خصوص در 
شب ادامه می‌دهند از دیگر نشانه‌های 
ابتلاء به کم خونی اســت که این عضو 
هیئت علمی دانشــگاه علوم پزشکی 

شهید بهشتی به آن اشاره کرد.
وی در پاســخ به این سوال که آیا 
آزمایشــی برای تشخیص کم خونی 
وجــود دارد یا خیر، گفت: پزشــک 
می‌تواند خون شــما را با یک آزمایش 
ساده CBC از نظر کم خونی آزمایش 
کند، اگر آزمایش خون نشــان دهد که 

شما کم خونی دارید، یا اگر علائم فقر 
آهن دارید، پزشــک از شما سوالاتی 
می پرســد و سایر آزمایش‌های خون 
را انجام می‌دهد تا تشخیص دهد چه 
چیزی باعث کم خونی شما می‌شود و 
بهترین روش برای درمان آن چیست.

عــرب در ادامه بــه روش‌های 
درمــان کم خونی ناشــی از فقر آهن 
اشاره کرد و افزود: کمبود آهن با دادن 
آهن اضافی به بیمار درمان می‌شــود و 
باید به این نکته توجه داشــت که تنها 
اســتفاده از غذاهای حاوی آهن برای 

جبران کمبود آهن کافی نیست.
وی درباره درمان مبتلایان به کم 
خونی شــدید نیز توضیح داد: ممکن 
اســت این افراد نیاز بــه تزریق خون 
داشــته باشند، ضمن این که داروهای 
تأمین کننده آهن به صورت قرص و یا 
به صورت تزریقی نیز تجویز می‌شود.

ایــن متخصص زنــان و زایمان 
در ادامــه به عوارض درمان توســط 
قرص‌های آهن نیز اشاره کرد و گفت: 
این داروها می‌توانند عوارض جانبی 
مانند ناراحتی معده و یبوست )حرکت 
خیلی کم روده یا حرکات روده‌ای که 

ســخت یا دردناک است( ایجاد کنند، 
ضمن این که برخی از افراد نمی‌توانند 

آهن کافی از قرص‌ها دریافت کنند.
وی ادامــه داد: جراحی کاهش 
وزن، بیماری التهابی روده و بارداری از 
جمله شرایطی است که معده مبتلایان 
به کم خونی با فقر آهن، نتوانند قرص 

آهن را تحمل کنند.
عــرب توصیه کرد: اگر عوارض 
جانبی دارید یا نمی‌توانید آهن کافی از 
قرص‌ها دریافت کنید، اقداماتی وجود 
دارد کــه می‌توانید بــرای کاهش این 
عوارض انجام دهید، یا ممکن اســت 
بــه آهن تزریقی نیاز پیدا کنید بنابراین 
حتماً در این شرایط خودسرانه داروها 
را قطع نکنید و با پزشــکتان مشورت 

کنید.
وی تاکید کرد: مهم است بدانید 
که چرا دچار کمبود آهن شده اید، اگر 
ناشــی از دست دادن خون باشد، باید 
علت خونریزی را پیدا کرد، همچنین 
علل دیگر نیز در روند درمان اثر دارند، 
بایــد اطمینان حاصل کنیــد که تمام 
دســتورالعمل‌های مربوط به آزمایش 

و درمان را به درستی دنبال می‌کنید.

فقر آهن چگونه درمان می شود

چگونه سلامت کلیه‌های خود را تضمین کنیم؟

استرس، سلامت قلب زنان را تهدید می‌کند

مــواد غذایی که افراد از کودکی تا بزرگســالی مصرف می کننــد در دراز مدت اثرات خود را 
نشان می دهد و به طور قطعی گروه‌های خونی در استفاده یا منع مصرف مواد غذایی هیچ 
نقشی ندارند. نیستانی با یادآوری این که بر اساس گروه‌های خونی، مصرف یا عدم مصرف 
هیچ ماده غذایی توصیه نمی شــود، هشــدارداد: چنانچه به بهانه حفظ سلامت بدن، گروه 
خاصی از مواد غذایی حذف شــود، در دراز مدت مشــکلات فراوانی را در پی خواهد داشــت.
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