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گروه بهداشــت و ســامت- 
معاینات کودکان بسیار مهم است زیرا 
فرصتی برای پزشــک اطفال است تا 
رشــد و تکامل کودک شما را ارزیابی 
کند و واکسیناسیون های لازم را انجام 
دهد. در طول این بازدیدها، پزشــکان 
همچنین مسائل بهداشتی احتمالی را 
که ممکن اســت هنوز مشهود نباشد، 
بررسی می کنند و توصیه هایی در مورد 
ایمنی، تغذیــه و مراقبت های عمومی 

ارائه می کنند.
تشــخیص زودهنگام می تواند 
تفــاوت قابل توجهــی در مدیریت و 
درمان طیف وسیعی از مسائل سلامتی، 
از اختلالات رشــدی تا شرایط مزمن 
ایجاد کند. معاینات منظم همچنین به 
تقویت رابطه بین فرزند شــما و ارائه 
دهنده مراقبت های بهداشــتی کمک 
می کند و به کودک شما کمک می کند 
تا با محیط های پزشکی راحت تر شود.
برنامه منظم چکاپ کودکان

در حالــی کــه تعــداد معاینات 
کودکان ممکن اســت بسته به توصیه 
پزشــک اطفال و نیازهای ســلامتی 
خاص کودک شما کمی متفاوت باشد، 
یک دســتورالعمل کلی وجود دارد که 
می توانید از آن پیــروی کنید. آکادمی 
اطفــال آمریکا برنامه زیــر را توصیه 

می کند:
- نــوزاد )در هفتــه اول پس از 

خروج از بیمارستان(
- تا ۱ ماهگی

- ۲ ماه
- ۴ ماه
- ۶ ماه
- ۹ ماه

- ۱۲ ماه
- ۱۵ ماه
- ۱۸ ماه

- ۲۴ ماه )۲ سال(
- ۳۰ ماه

- ۳ ســال و سالی پس از آن تا ۲۱ 
سالگی.

این بازدیدهای مکرر در چند سال 
اول به دلیل رشد و توسعه سریع در این 

دوره بسیار مهم است.
در حین چــکاپ کودکان چه 

کارهایی انجام می شود؟
اگرچــه آنچه در معاینــه انجام 
می شود بســته به سن کودک می تواند 
متفاوت باشــد، برخی از اجزای کلی 
وجود دارد. در اینجا چیزی اســت که 

معمولاً می توانید انتظار داشته باشید:
۱. سابقه پزشکی: پزشک اطفال در 
مورد سابقه سلامتی فرزند شما، از جمله 
بیماری ها، بستری شدن در بیمارستان، 
آلرژی ها و هر گونه نگرانی که ممکن 

است داشته باشید می پرسد.
۲. معاینــه فیزیکی: این شــامل 
ارزیابی رشــد و تکامل کودک شــما، 
بررسی بینایی و شــنوایی او و معاینه 
بدن او است. پزشک معمولاً قد، وزن و 
سایر پارامترهای رشد کودک را بررسی 
می کند و سیســتم های مختلف بدن از 
جمله قلب، ریه ها، شــکم، پوســت، 

چشم ها و گوش ها را بررسی می کند.
۳. غربالگری رشدی: پزشک رشد 
کودک شما را در زمینه هایی مانند گفتار، 
مهارت های حرکتی، رفتار اجتماعی و 
توانایی های شناختی ارزیابی می کند. 
این به شناســایی تاخیرها یا اختلالات 

بالقوه رشد کمک می کند.

۴. ایمن ســازی ها: واکسیناسیون 
بر اســاس برنامه ایمن سازی توصیه 
شده انجام می شــود. این واکسن ها به 
محافظت از کودک شــما در برابر انواع 

بیماری های جدی کمک می کند.
۵. آموزش بهداشت: بسته به سن 
کودک شما، پزشک اطفال توصیه هایی 
در مورد تغذیه، فعالیت بدنی، خواب، 
ایمنی و ســایر موضوعات مرتبط ارائه 

می دهد.
۶. تســت های آزمایشــگاهی: 
برخی از معاینات ممکن اســت شامل 
مانند  آزمایشــگاهی  آزمایش هــای 
آزمایش خون یا آزمایش ادرار باشــد 
که بستگی به سن و وضعیت سلامتی 

کودک دارد.
آمادگی و مشارکت والدین

والدین می توانند با توضیح دادن 
آنچه اتفاق می افتد به روشــی که برای 
ســن مناسب باشــد و اطمینان بخش 
باشــد، به فرزندان خود کمک کنند تا 
برای معاینه آماده شــوند. فرزندتان را 
تشویق کنید که سوال بپرسد و فراموش 
نکنید که مدارک بهداشــتی مرتبط از 
جمله پرونده ایمن ســازی را به همراه 

داشته باشید.
در طول ملاقات، مطمئن شــوید 
که در مورد هر گونه نگرانی که ممکن 
اســت در مورد سلامت یا رشد کودک 
خود داشــته باشــید، به طور آشکار با 
پزشــک اطفال در میان بگذارید. شما 
کودک خود را بهتر می شناسید، بنابراین 
مشاهدات و ســوالات شما ضروری 

است.
سوالات متداول درباره چک 

آپ کودکان

چرا معاینات منظم کودکان 
مهم است؟

معاینــات منظم کــودکان از این 
جهت مهم اســت کــه به متخصصان 
سلامت اجازه می دهد تا رشد و تکامل 
کودک را تحت نظر داشــته باشــند، 
واکسیناسیون های لازم را انجام دهند 
و مســائل بالقوه سلامت را در مراحل 
اولیه شناســایی کننــد. آنها همچنین 
فرصتی برای آموزش بهداشت فراهم 
می کنند و به کودکان کمک می کنند تا با 

محیط های پزشکی راحت شوند.
هر چنــد وقت یک بار کودک 

باید معاینه شود؟
آکادمــی اطفال آمریــکا معاینه 
نــوزاد را در هفته اول پس از خروج از 
بیمارستان توصیه می کند و به دنبال آن 
معاینــه در ۱ ماه، ۲ مــاه، ۴ ماه، ۶ ماه، ۹ 
مــاه، ۱۲ ماه، ۱۵ مــاه، ۱۸ ماه، و ۲۴ ماه 
پــس از آن هر ۶ ماه یک بار تا زمانی که 
کودک به ۳ ســالگی برسد و سپس تا 
سن ۲۱ سالگی هر سال یک بار چکاپ 

توصیه می شود.
در معاینه کودکان چه اتفاقی 

می افتد؟
یک معاینه معمولی کودکان شامل 
گرفتن سابقه پزشــکی، انجام معاینه 
فیزیکی، انجام غربالگری تکاملی، انجام 
واکسیناسیون، ارائه آموزش بهداشت و 
گاهی انجام آزمایشــات آزمایشگاهی 

است.
هــدف از غربالگری تکاملی 

در حین چکاپ چیست؟
غربالگری رشدی برای ارزیابی 
رشد کودک در زمینه هایی مانند گفتار، 
مهــارت های حرکتی، رفتار اجتماعی 

و توانایــی های شــناختی اســتفاده 
می شود. این کمک می کند تا تاخیرها 
یا اختلالات رشدی را در مراحل اولیه 

شناسایی کنید.
چگونه والدیــن می توانند 
فرزنــدان خود را بــرای معاینه 

آماده کنند؟
والدین می توانند با توضیح دادن 
به شیوه ای متناسب با سن، به فرزندان 
خود برای آماده شدن برای معاینه کمک 
کنند. آنها می توانند فرزندشان را تشویق 
کنند که ســوال بپرسد و به او اطمینان 
دهند که چکاپ بخشی منظم از سالم 
ماندن است. همچنین برای والدین مهم 
است که مدارک بهداشتی مرتبط، مانند 
پرونده ایمن سازی را برای معاینه همراه 

داشته باشند.
آیا اگر فرزندم سالم به نظر 

برسد، معاینه را حذف نکنیم؟
به طور کلی توصیه نمی شــود که 
معاینه را صرفاً بــه این دلیل که فرزند 
شما سالم به نظر می رسد حذف کنید. 
چکاپ ها به گونه ای طراحی شــده اند 
که مســائل بالقوه ای را که ممکن است 
فوراً قابل توجه نباشند، شناسایی کنند 
و اطمینان حاصل شود که رشد مداوم 
فرزند شما در مسیر درست قرار دارد. 
آنها همچنین فرصت هــای مهمی را 
برای به روزرســانی واکسیناسیون و 
ارائه بینش در مورد شــیوه های زندگی 

سالم ارائه می دهند.
اگر در مورد سلامت یا رشد 
فرزندم نگرانی داشته باشم چه 

باید بکنم؟
اگر در مورد ســلامت یا رشــد 
کودک خود نگرانی دارید، مهم اســت 

که این نگرانی هــا را در طول معاینه با 
پزشــک اطفال در میان بگذارید. شما 
کــودک خــود را بهتر می شناســید و 
مشاهدات شــما بخش ارزشمندی از 

مراقبت های بهداشتی او است.

معاینات منظم کودکان نقش مهمی 
در حفظ و ارتقای سلامت کودک دارد. 
آنها فرصتی را برای نظارت بر رشــد، 
تجویز واکســن های لازم، غربالگری 
بــرای مشــکلات بالقوه ســلامتی و 

راهنمایی والدین در حمایت از رشــد 
سالم فرزندشان فراهم می کنند. با حفظ 
یک برنامه منظم از معاینات، می توانید به 
ایجاد پایه ای برای یک عمر سلامتی و 

رفاه برای فرزندتان کمک کنید.

گروه بهداشــت و سامت- 
ویتامیــن C به دلیل خــواص مفید 
ضدپیری و کمک به حفظ ســلامت 
و درخشــندگی پوست، یکی از مواد 
معدنی مهم و ضروری برای مراقبت 

از این ارگان حیاتی است.
ویتامین C برای بدن عالی است 
و فوایــد متعددی دارد بــا این حال 

زمانی که آن را به شــکل خوراکی 

مصــرف می کنید یعنی از طریق غذا، 
نوشیدنی ها یا مکمل ها، پوست کمتر 
آن را جذب می کند. بنابراین بهترین 
راه برای بهره مندی از فواید پوســتی 
ویتامیــن C، اســتفاده از ترکیبات و 
محصولاتی اســت که بــه طور ویژه 
برای مراقبت از پوست تهیه می شوند 
و کاربــرد موضعی دارند. این روزها 
ویتامیــن C که با نام »اســید 
اســکوربیک« یا »اســید 

L-آسکوربیک« نیز شناخته می شود، 
به شکل  ســرم درمانی و حفاظتی نیز 
ارائه می شــود هرچند ســایر موارد 
استفاده موضعی از این ویتامین مانند 
لوسیون ها و کرم ها نیز به جذب آسان 

آن به پوست کمک می کنند.
مزایــای مصرف موضعی 
ویتامین C برای سلامت پوست

۱- محافظت از پوســت در 
برابر آسیب

پوســت ما در معــرض تهاجم 
مداوم دشــمنان بیرونی مانند آلودگی 
هوا و نور خورشــید، همراه با پیری 
معمــول و طبیعی اســت. همه این 
عوامل می توانند با ایجاد رادیکال های 
آزاد )مولکول هــای ناپایــداری که 
الکترون ها را از ســلول ها می دزدند 

و باعث آســیب می شوند( سلامت و 
عملکرد مطلوبِ پوســت ما را از بین 

ببرند.
منابع رایــج رادیکال های 

آزاد عبارتند از:
- آلودگی هوا

- الکل، شکر و تغذیه نامناسب
- دود سیگار

 )UV( اشــعه ماوراء بنفــش -
مانند نور خورشید
- آفت کش ها

اما آنتی اکســیدان ها می توانند از 
پوســت در برابــر رادیکال های آزاد 
محافظــت کنند و در عوض الکترون  
بــه آن ها اتصال دهنــد. متخصصان 
می گویند: شواهد علمی خوبی وجود 
 C دارد که نشــان می دهــد ویتامین

دارای اثرات آنتی اکســیدانی بالایی 
است. استفاده از ویتامین C موضعی 
می تواند به آسیب سلولی کمتر و ظاهر 

بهتر پوست منجر شود.
۲- اثرات ضدپیری

رادیکال های آزاد می توانند پیری 
 C پوست را تســریع کنند و ویتامین
با ایــن روند مبارزه می کند. همچنین 
آزمایش ها نشان داده است که ویتامین 
C از پوست محافظت می کند و تولید 
پروتئیــن کلاژن را نیز که بافت های 
بــدن را کنار هم نگه می دارد، افزایش 

می دهد.
به گفتــه متخصصان، با افزایش 
سن، پوست نیز کلاژن کمتری تولید 
می کند. این امر به بروز چین وچروک، 
افتادگی و ایجاد کیســه و ورم منجر 

می شــود و بنابرایــن، محافظــت و 
جایگزینی کلاژن می تواند از پوست 
در برابر نشــانه های پیری محافظت 

کند.
۳- همکاری خــوب با مواد 

ضدآفتاب
هنگامــی کــه می خواهیــد از 
پوســت خود در برابر نور خورشید 
محافظت کنید، همه امکانات را باید 
به  کار گیریــد و ویتامین C می تواند 
به محافظت بیشتر پوست کمک کند.

متخصصان خاطرنشان می کنند: 
مطالعات نشــان می دهــد که وقتی 
ویتامیــن C با کرم ضدآفتاب ترکیب 
شود، محافظت بهتری در برابر آفتاب 
و پیری ناشی از قرار گرفتن در معرض 
نور خورشــید دریافت می کنیم زیرا 

ایــن دو با هــم کار می کنند. اگر نور 
خورشید از ماده ضدآفتاب عبور کند، 
ویتامین C برای مراقبت از پوســت 

حاضر است.
همچنیــن اســتفاده از ویتامین 
C همــراه با ویتامیــن E و چند ماده 
موضعی دیگر، می تواند درد و التهاب 
ناشی از آفتاب ســوختگی را کاهش 

دهد.
۴ - کاهش عارضه ای موسوم 

به »هایپرپیگمانتاسیون«
ویتامین C با محو کردن لکه های 
ناشی از نور خورشید و سایر لک ها و 
نقاط تیره روی پوســت، به کمک به 
یکنواخت شدن رنگ پوست شهرت 
دارد. در یــک مطالعــه، ۷۳ درصد از 
شــرکت کنندگان در حین اســتفاده 

از ویتامین C موضعــی، بهبودی در 
هایپرپیگمانتاســیون خود مشــاهده 
کردنــد؛ هرچند، این اثرات موقتی به 
نظر می رســد. هنگامی که استفاده از 
ویتامین C را متوقف کنید، اثرات آن 

کم کم محو خواهد شد.
۵ - کم رنگ کردن حلقه های 

تیره زیر چشم
 C مطالعه ای نشان داد که ویتامین
به بهبود و تعدیل حلقه های تیره ناشی 
از تجمع خون در زیر چشــم کمک 
می کند. این مطالعه همچنین نشان داد 
 C که توانایی تقویت کلاژن ویتامین
ممکن اســت به ضخیم شدن پوست 
زیر چشم کمک کند و در نتیجه دیده  
شــدن خون جمع  شــده )دایره های 

تیره( در آن نواحی دشوارتر شود.

سامتی کودک برای رفاه، رشد و تکامل کلی آنها ضروری است. معاینات منظم برنامه ریزی شده، که اغلب به عنوان 
ویزیت کودک خوب شناخته می شود، نقش مهمی در نظارت و حفظ سامت کودک شما دارد. این معاینات کمک می کند تا 

اطمینان حاصل شود که کودکان به طور طبیعی رشد می کنند و هر گونه مشکل سامتی بالقوه در اوایل شناسایی می شود.

بهداشت و سلامت

والدیــن می تواننــد بــا توضیــح دادن آنچه اتفــاق می افتد به روشــی که برای ســن 
مناســب باشــد و اطمینان بخش باشــد، بــه فرزندان خود کمــک کنند تا بــرای معاینه 
آمــاده شــوند. فرزندتــان را تشــویق کنید که ســوال بپرســد و فرامــوش نکنید که 
مــدارک بهداشــتی مرتبط از جملــه پرونده ایمن ســازی را به همراه داشــته باشــید.

فواید ویتامین C برای سلامت پوست

اهمیت چکاپ برای کودکان
پنجشنبه 15 تیر 1402، 17 ذی الحجه1444 ،6 جولای2023، شماره 4247

گروه بهداشت و ســامت- رعایت توالی 
مصرف وعده هــای غذایی فواید زیادی به همراه 
دارد. در ایــن میان ســودمندترین دلایل ممکن به 
منظور پیــروی از چنین برنامه ای شــامل کاهش 
چربــی، جلوگیری از افزایش قند خون و همچنین 

مدیریت مصرف انرژی هستند.
چند بار تا به حال این جمله را شــنیده اید که 
"بهتر است اول سالاد و سپس غذای اصلی را میل 
کنید؟" استراتژی تعیین ترتیب وعده های غذایی یا 
مصرف غذاهای مشخص به ترتیب خاص، سالیان 

سال است که در سراسر جهان وجود دارد.
این روش در دنیای دیابت بسیار محبوب شده 
اســت. اما اگر مبتلا به دیابت نباشیم، آیا واقعا مهم 
اســت که غذای خود را به چــه ترتیبی بخوریم؟ 

پاسخ مثبت است!
رعایت توالی مصرف وعده های غذایی فواید 
زیــادی به همراه دارد. در این میان ســودمندترین 
دلایل ممکن به منظــور پیروی از چنین برنامه ای 
شامل کاهش چربی، جلوگیری از افزایش قند خون 

و همچنین مدیریت مصرف انرژی هستند.
چرا ترتیــب مصرف انواع مواد غذایی 

بر پاسخ گلوکز بدن ما تاثیرگذار است؟
بدن کربوهیدرات ها را به ســرعت به انرژی 
قابل اســتفاده )گلوکز( تجزیه مــی کند. به همین 
دلیل اســت که کربوهیدرات هــا یک منبع انرژی 
سریع به شمار می روند. با این حال در شرایطی که 
به تنهایی خورده شــوند، اغلب می توانند منجر به 
افزایش گلوکز، کاهش انرژی و احساس گرسنگی 

زودهنگام شوند.
یــک مطالعه معتبر نشــان داده کــه رعایت 
توالی وعده هــای غذایی به ویژه مصرف پروتئین 
و یا چربی قبل از کربوهیدرات، ترشــح پپتید شبه 

گلوکاگون GLP( ۱-۱( را نیز افزایش می دهد.
این هورمون باعث کاهش ترشــح انسولین و 
گلوکاگون می شــود. ترکیبی از این عوامل توانسته 
اند پاســخ های گلوکز پس از غذا را بهبود بخشد. 
GLP-۱ همچنین اشــتها را سرکوب می کند زیرا 
تخلیه معده را به تاخیر انداخته و باعث می شود که 
مدت طولانی تری احســاس سیری کنیم. به همین 
دلیل تعیین توالی صحیح وعده های غذایی ممکن 
است به بهبود نوسانات گلوکز و در عین حال حفظ 

قند خون در وضعیت پایدارتر کمک کند.
بهترین توالی

به گفته محققان اگر به دنبال نفع حداکثری از 
مســئله رعایت ترتیب مصرف مواد غذایی هستیم، 
بهتر اســت ابتدا سبزیجات سپس مواد پروتئینی و 

چربــی و در آخر کربوهیدرات ها را مصرف کنیم. 
در واقــع زمانی که فیبر زودتــر از کربوهیدرات و 
نشاسته به دســتگاه گوارش برسد، با ایجاد نوعی 
ســطح محافظت کننده از جذب سریع قند از مواد 
غذایــی مختلف جلوگیری می کنــد و این یعنی 
 کمک به پیشــگیری از افزایــش قند خون و حتی 

لاغری.
زمانی که صحبت از کاهش چربی می شــود، 
احساس سیری همیشه یک عامل بسیار مهم است. 
به بیان دیگر هدف اصلی در هر ســفر کاهش وزنی 
این است که نه تنها احساس سیری کنیم، بلکه قادر 
به کاهش وزن هم باشــیم. رعایت ترتیب درست 
وعده های غذایی به جلوگیری از نوســانات شدید 
گلوکــز کمک می کند که صرفــا فقط برای کنترل 

گلوکز مفید نیست.
در یک مطالعه محققان دریافتند: افت ســطح 
گلوکــز بعد از غذا می  تواند یک فاکتور پیش بینی 
کننده عالی در این راســتا باشد که فرد چقدر سریع 
دچار احســاس گرســنگی خواهد شد. و اما نکته 
کلیــدی که باید به خاطر بســپاریم: کاهش گلوکز 
بعــد از غذا معمولا زمانی اتفاق می افتد که هجوم 
حجم زیادی از انواع کربوهیدرات ها رخ دهد. این 
وضعیت منجر به تولید مقدار بیشــتری انسولین و 
متعاقبا افزایش و ســقوط ناگهانی گلوکز می شود. 
از ایــن موضوع می  توان نتیجه گرفت که ســطح 
نسبتا ثابت گلوکز در بدن به حفظ سیری و کاهش 

دریافت انرژی کمک می  کند.
اســتفاده از فیبر پیش از کربوهیدرات اغلب 
منتج بــه کاهش مصرف انرژی می شــود. به این 
علت که غذاهای دارای فیبر بالا حاوی مواد مغذی 

بیشــتری هستند و معمولا به زمان جویدن بیشتری 
نیاز دارند که باعث مصرف آرام تر غذا می شــود و 
می تواند روند هضم را آهســته کند. به بیان دیگر 
این مواد غذایی ســیر کننده هســتند و مواد مغذی 
بیشتر و کالری کمتری دارند. منابع طبیعی پروتئین 
و چربــی نیز دارای مواد مغذی متراکم هســتند و 
انرژی پایدارتــری را برای بدن فراهم می کنند که 
سبب ایجاد احساس سیری برای زمان طولانی تری 

می شود.
وقتــی کربوهیدرات هایی مانند جو دوســر، 
میــوه یا نان به تنهایی خورده شــوند، بدن گلوکز 
را به ســرعت جذب می کند. این بدان معنی است 
که گلوکز با ســرعت بیشــتری وارد جریان خون 

می شود. 
از ایــن رو رونــد مذکور مــی تواند منجر به 
افزایش ســریع گلوکز و همینطور افت ســریع آن 
شــود. این در حالی است که سرعت جذب گلوکز 
در بدن با اضافه شــدن سایر مواد مغذی مانند فیبر، 

پروتئین و چربی به راحتی تغییر می کند.
افزودن ســایر ترکیبات مانند فیبر، پروتئین و 
چربی به وعده های غذایی به کاهش سرعت هضم 

گلوکز کمک می کند. 
در واقــع بدن باید برای اســتفاده از گلوکز به 
منظور تامین انرژی ســخت  تــر کار کند. بنابراین 
مدت زمان بیشتری طول می  کشد تا گلوکز به جریان 
خون جذب شود. در نتیجه زمانی که کربوهیدرات  
هــا پس از پروتئین، فیبر یا چربی مصرف  شــوند، 
هضم کربوهیدرات  ها و افزایش گلوکز بسیار ملایم  
تر اســت و این عملکرد باعث می  شود که انرژی 

بدن ماندگاری بیشتری داشته باشد.

توالی وعده های غذایی؛ اول با کدام خوراکی شروع کنیم؟!


