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گروه بهداشــت و سلامت- 
مخفف اختــال نقص توجه و بیش 
فعالی اســت. ADHD یک اختال 
عصبی رشــدی اســت که معمولاً از 
دوران کودکی شروع می شود. کودکان 
مبتا به این اختال اغلب در توانایی 
توجه خود مشکل دارند و بیش ازحد 
فعال هســتند اما عدم توجه به انرژی 
بی پایان در این کودکان می تواند باعث 
ناامیدی و مشکات رفتاری در آن ها 
شــود؛ لذا یکی از مواردی که والدین 
کودکان مبتا به ADHD باید در نظر 
بگیرند، افزایش زمان بازی، بازی در 

فضای باز و ورزش است.
چــرا بازی بــرای کودکان 

بیش فعال مهم است؟
بــازی می تواند از طرق مختلف 
به کــودکان مبتا به ADHD کمک 
کند. فعالیت بیش ازحد یکی از عائم 
اصلی این اختال است اما تحقیقات 
نشــان داده که ســطح انرژی اضافی 
کــودکان بیش فعال با بــازی تخلیه 

می شود.
یکی دیگــر از فواید بازی برای 
کــودکان بیش فعال، بهبــود کیفیت 
خواب است؛ زیرا بازی، توانایی مغز 
برای خواب عمیق را بهبود می بخشد.
برخی تحقیقات نشــان می دهد 
که کودکان مبتا به ADHD ممکن 
است به دلیل کاهش جریان خون در 
بخش هــای خاصی از مغز، از تمرکز، 
برنامه ریزی یا کنترل احساسات پایینی 
برخوردار باشــند. بااین حال، درگیر 
شدن در بازی می تواند جریان خون را 
در این نواحی افزایش دهد و درنتیجه 
توانایی کودکان را برای توجه و تمرکز 

بر روی کارها افزایش دهد.

بهترین بازی ها برای بهبود 
بیش فعالی در دوران کودکی

یکی از بهترین و مؤثرترین راه ها 
برای بهبود بیش فعالی، بازی اســت. 
بیشــتر کودکان، به ویــژه آن هایی که 
ADHD دارنــد، بــرای پرانرژی و 
فعال بودن به فضای فیزیکی نیاز دارند 
تا بتوانند آزادانه بدوند و انرژی شــان 
را تخلیه کنند. عــاوه بر این، برخی 
بازی های ســاختاری که در ادامه به 
آن ها اشاره می کنیم، می تواند به کودک 
بیش فعال کمک کند تا انرژی خود را 
به شــیوه ای مثبت متمرکز کند و به او 
فرصتی دهد تا انرژی اضافی  خود را 

بسوزاند.
شنا ممکن است نیاز به دارو 

را کاهش دهد
 ADHD یکی از عائم اصلی
بیــش فعالــی اســت. فعالیت های 
حرکتی مثل شنا می تواند به بچه های 
ADHD کمک کند تا انرژی اضافی 
خود را با اقدامات نامناسب اجتماعی 
مانند فریــاد زدن و عصبانیت تخلیه 
نکنند. شنا همچنین ممکن است نیاز به 
دارو را کاهش دهد. درحالی که ممکن 
اســت داروها بــرای تمرکز کودکان 
بــر روی فعالیت هایــی مانند نحوه 
خواندن و نوشــتن ضروری باشــند 
اما فعالیت هایی پرانرژی مانند شــنا 
 ADHD می تواند به کودکان مبتا به
کمک کند تا برای هوشیاری و تمرکز 
بــر روی کار بــه داروی کمتری نیاز 

داشته باشند.
مدیتیشــن و یوگا، کودکان 

ADHD را آرام می کند
کودکان مبتا به ADHD مانند 
کــودکان در طیف اوتیســم اغلب با 

اضطراب دســت وپنجه نرم می کنند. 
یک کودک ADHD ممکن است در 
پاسخ به سیل افکار یا تحریک حسی، 
دچار اضطراب شــود اما مدیتیشن و 
یوگا یکی از بهترین راه ها برای مقابله 

با اضطراب در این کودکان است.
نشان داده شده است که مدیتیشن 
باعث ضخیم شــدن قشر جلوی مغز 
می شود. این بخشی از مغز انسان است 
که با توجه، برنامه ریزی و کنترل تکانه 

مرتبط اســت؛ مانند فیزیوتراپی برای 
ماهیچه های آتروفی شده، مدیتیشن 
می توانــد به تقویــت تمرکز کودک 

ADHD کمک کند.
همچنیــن به دلیــل کمبود ماده 

شــیمیایی دوپامیــن در افراد مبتا به 
ADHD، مدیتیشــن و یوگا سبب 
افزایش ســطح دوپامین در مغز این 
افراد می شود و درنهایت از اضطراب 
عمومی و افسردگی بالینی جلوگیری 

می نماید.
رزمــی  هنرهــای 
اعتمادبه نفس را افزایش می دهد
می دهــد  نشــان  مطالعــات 
کــه هنرهــای رزمی ماننــد کاراته، 
تیرانــدازی، شمشــیربازی، بوکس، 
تکوانــدو و... می تواند شــبکه های 
عصبــی را در مغــز تقویــت کند و 
کــودکان مبتا به ADHD را قادر به 
تمریــن خودکنترلی کند. این ورزش 
همچنین اعتمادبه نفس کودک را بهبود 
می بخشد و هماهنگی ذهن و بدن او را 

افزایش می دهد.
تنیس به ثابت نگه داشــتن 

کودک ADHD کمک می کند
ورزش هــای انفــرادی معمولاً 
برای بچه های بیش فعال، بهترین گزینه 
هســتند. تنیس یکی از ورزش های 
انفرادی اســت که مربــی تنها با یک 
بازیکــن در تعامل اســت؛ بچه های 
بیش فعال به دلیل مشکل عدم تمرکز 
می تواننــد از توجه ویــژه مربی در 
این ورزش بهــره ببرند. توجه مربی 
نه تنهــا می تواند به ثابت نگه داشــتن 
یــک کــودک ADHD کمک کند، 
بلکــه تمرین هایی که مربی به کودک 
می آموزد بــه آن ها کمک می کند تا با 
دقــت، توپ تنیــس را دنبال کنند و 
درنهایت، این مسئله می تواند توانایی 

تمرکز را در کودک بهبود ببخشد.
ازآنجایی کــه تنیــس یک بازی 
ذهنی اســت و نیاز بــه توجه دقیق به 

توپ دارد، ممکن اســت این ورزش 
برای بســیاری از کــودکان جذاب 
نباشــد اما کودکان ADHD به دلیل 
برخــورداری از هوش بــالا همراه 
باانرژی فوق العاده، اغلب از این بازی 
لــذت برده و در مقابــل می توانند از 
مزایــای این ورزش در بهبود اختال 

خود سود برند.
دقــت کنید کــه عــدم عاقه 
فرزندتــان به انجام هر یک از ورزش 
و بازی های فوق ممکن است بیش از 
مزیت، مخرب باشد؛ بنابراین، فعالیتی 
را انتخاب کنید کــه اولاً موردعاقه 
فرزندتان باشــد، دوماً با توانایی ها و 
عملکــرد فعلی او همخوانی داشــته 
باشــد. در ایــن صورت اســت که 
می توانید شــاهد اثرات مثبت بازی و 
ورزش در بهبود اختال ADHD در 

کودکتان باشید.
آیا بازی هــای کامپیوتری 
برای کودکان ADHD بی خطر 

است؟
بسیاری از والدین کودکان مبتا 
بــه ADHD نگــران  تأثیر مخرب 
بازی های ویدیویی بر کودکان شــان 
هســتند. این در حالی است که هیچ 
مدرکــی مبنــی بر اینکــه بازی های 
ویدیویی باعث ADHD می شوند یا 
عائم را تشدید می کنند، وجود ندارد.
یــک مطالعــه بــزرگ از نروژ 
نشــان داد که بازی هــای ویدیویی 
جذابیت های ویــژه ای برای کودکان 
مبتــا به ADHD دارد و این افراد با 
بزرگتر شــدن تمایل بیشتری به بازی 
از خود نشان می  دهند. محققان دلایل 
مختلفی در مورد اینکه چرا بازی های 
ویدیویی ممکن اســت چنین کشش 

قوی بــر روی برخــی از کودکان و 
نوجوانان مبتا به ADHD داشــته 

باشند، مطرح کرده اند:
- کودکــی کــه از حواس پرتی 
و عدم تمرکــز در دنیای واقعی رنج 
می برد، ممکن اســت در حین بازی 

بتواند تمرکز بیشتری داشته باشد.
- بازی هــای ویدیویی عموماً 
ســرعت بالایی دارند و ازنظر بصری 
هیجان انگیز هستند. به همین کودکان 
ADHD در ایــن بازی ها می توانند 
بر مهارت های خود مســلط شوند، از 
واقعیت فرار کنند و احســاس بهتری 

نسبت به خود داشته باشند.
- بازی های ویدیویی می توانند 
باعث ایجــاد مهارت هــای مهم در 
کودکان مبتا به  ADHD شــوند؛ 
مهارت هایی مثل مهارت های بصری، 
هماهنگی دســت و چشم، مدیریت 
زمــان، اســتراتژی و حل مســئله، 

برنامه ریزی و اولویت بندی.
والدین باید بــه این نکته توجه 
داشــته باشــند که بــازی  ویدیویی 
بــرای کودکان ADHD در صورتی 
مفید خواهد بود که متناســب با سن 
آن ها باشد و خشــن نباشد. توجه به 
مدت زمان استفاده از بازی ها موضوع 
دیگری است که والدین باید به آن دقت 
کنند لذا لازم است والدین قوانینی را 
درباره مدت زمان بازی وضع کرده و 
در این مورد با فرزندشان صحبت کنند. 
همچنین، مراقب باشید که بازی های 
ویدیویــی جایگزیــن فعالیت هایی 
ماننــد انجام تکالیف و کارهای خانه، 
تعامات اجتماعی، وقت گذاشــتن 
 بــا خانــواده، فعالیت بدنــی و غیره 

نشود.

گروه بهداشــت و سلامت- با 
خــوردن میوه هایی ماننــد گابی و 
سبزی هایی همچون نخود سبز، بدنتان 

را هیدراته نگه دارید.
گرما در فصول گرم اغلب منجر به 
کم آبی بدن و سایر مشکات سامتی 

می شــود که ممکن اســت خطرناک 
باشــند. به همین دلیل توصیه می شود 
بدنتان را هیدراته یا پر آب نگهدارید و 

غذا هایی مصرف کنید که هضم آسانی 
دارند و مواد مغذی کافی برای تناسب 
اندام در ماه های گرم را فراهم می کنند. 
بــه گفته متخصصــان غذا های 
فصلــی مملو از آب وجود دارند که نه 
تنها بدن را هیدراته نگه می دارند، بلکه 
باعث تقویت سیستم گوارشی و بهبود 

متابولیسم می شوند. 
در ایــن مقالــه لیســتی از مواد 
غذایی تابســتانی وجــود دارد که می 
توانیــد به صورت خــام در این فصل 
از خوردنشان بهره مند شوید.خیار ۹۵ 
درصــد آب دارد و یــک فنجان خیار 
فقط ۱۶ کالــری دارد. بدن را هیدراته 
نگه می دارد و توصیه می شــود هنگام 
خیار خوردن پوســتش را جدا نکنید، 

زیرا حاوی ویتامین C است.
خیار حاوی آنتی اکسیدانی است 
که مانع از ســرطان پوســت ناشی از 
 UVA/UVB اشــعه های تاول زای
می شود. هندوانه شامل ۹۲ درصد آب 
است و همچنین ترشح عرق اضافی را 
تحریک می کند تا شما را از گرمازدگی 
در امان نگه دارد. انار میوه ای سرشــار 
از آب و آنتی اکســیدان خاصی به نام 
پونیکالاگین اســت که به دفع سموم 
از بدن کمــک می کند ، متابولیســم 
را اصــاح می کند و از شــما در برابر 
گرمازدگی محافظت می کند. می توانید 
در فصل تابســتان از نوشیدن آب انار 
بهره مند شــوید.برگ های تازه نعناع 
در تابســتان مفید هستند، زیرا حاوی 

منتول هســتند که پایانه های عصبی 
تخصصی را تحریک می کند و به شما 
اجازه می دهد احســاس سرما کنید و 
یک تکانه الکتریکی به مغز می رســد 
و باعث می شــود که فکر کنید بیرون 
سردتر است. بنابراین به طور خودکار 

مکانیسم بدن را خنک می کند.
طبق اعام مؤسســه پزشــکی، 
مصرف منظم کیوی به افزایش سطح 
هیدراتاســیون و وجود پتاسیم کمک 
می کند تا سطح الکترولیت ها را بهبود 
بخشــد و در نتیجــه از گرمازدگــی 
جلوگیری کنــد. کرفس از ۹۶ درصد 
آب تشــکیل شده است و منبعی غنی 
از منیزیم، کلســیم، آهن و روی است 
که الکترولیت ها و رفاکس اسید را از 

بین می برد و از شما در برابر گرمازدگی 
محافظت می کند.نخود سبز عاوه بر 
اثرات آبرســانی، سرشــار از ویتامین 
C اســت که از پوست در برابر آفتاب 
سوختگی محافظت می کند و همچنین 

به تولید کاژن کمک می کند.
گابی این میوه آبرسان سرشار از 
فیبر محلول است که سیستم گوارش 
را ســالم نگه می دارد و شما را در برابر 

گرمازدگی محافظت می کند.
انبــه سرشــار از مــواد مغذی 
غنی کننــده بــرای ســامتی مانند 
 ،C ،A، B۶ پروتئین ها، ویتامین های
آهن، فــولات، منیزیم، ریبوفاوین و 
فیبر های غذایی است که حاوی بیش 
از ۲۰ ویتامیــن و مواد معدنی مختلف 

اســت که انبه را به یک میوه فوق العاده 
تبدیــل می کند. به گفته کارشناســان 
تغذیــه ۴/۳ فنجان انبــه در طول روز 
۵۰ درصد از ویتامین سی ، ۸ درصد از 
 B۶ و ۸ درصد از ویتامین A ویتامیــن

مورد نیاز شما را تأمین می کند.
ســیب یک درمان عالــی برای 
اسهال خونی و سایر مشکات مربوط 
به هضم غذا است که به دلیل هوای گرم 
رخ می دهند. به عاوه منبع بسیار خوبی 
از فیبر های غذایی اســت که به عنوان 
یک ملین طبیعی عمل و به بهبود هضم 

و رفع یبوست کمک می کنند.
بــا وجــود آنتی اکســیدان ها و 
ویتامین C به تقویت سیســتم ایمنی 

بدن نیز کمک می کند.

کودکان بیش فعال منبع انرژی فوق العاده ای هستند که این انرژی گاهی با بازی، قابل کنترل و بهبود است.

چه بازی هایی برای کودکان 
بیش فعال مفید است؟

بهداشت و سلامت

بــازی می توانــد از طــرق مختلــف بــه کــودکان مبتــا بــه ADHD کمــک کنــد. 
فعالیــت بیش ازحــد یکــی از عائــم اصلــی این اختــال اســت اما تحقیقات نشــان 
داده کــه ســطح انــرژی اضافــی کــودکان بیش فعــال بــا بــازی تخلیه می شــود.
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