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اضافه وزن در کودکان و نوجوانان مبتلا 
بــه ســنــدرم داون، از بــحــران هــای دوره 
، بــیــش از  ــار ــ ــت. بـــراســـاس آمـ ــ رشـــد اس
15درصـــد از کــودکــان و نوجوانان مبتلا 
به این عارضه دچار اضافه وزن هستند. 
چاقی و چاقی مفرط زمینه ساز ابتلا به 
بسیاری از بیماری هاست. تفاوتی میان 
ــراد مبتلا به سندرم داون با دیگران  اف
از نظر تبعات اضــافــه وزن وجــود نــدارد. 

براساس آمارها، 50درصــد از کودکان و 
نوجوانان یک ماهه تا 18ساله مبتلا به 
ایــن عارضه، دچــار اضــافــه وزن هستند. 
دلایل متعددی هم برای این اضافه وزن 
وجود دارد که از آن جمله می توان به این 

موارد اشاره کرد:
متابولیسم پایین است: سوخت وساز 
ــدن افـــراد مبتلا بــه ســنــدرم داون،  در ب
پــایــیــن اســـت. بــه همین دلــیــل کــالــری 

کالری  و بیشتر  ــرده  کـ کمتری مــصــرف 
دریافتی در بدن آن ذخیره می شود.

کم کاری: غده تیروئید آنها کم کار است. 
این عارضه زمینه ساز اختلال در سوخت 

و ساز بدن و افزایش وزن است.
و  پایین  حجم عضلانی  ضعف و قلب: 
مشکلات قلبی- عروقی زمینه ساز تاخیر 
در دستیابی به قــدرت تحرک مناسب 
است. علاوه براین که باعث محدودیت 
فــعــالــیــت بــدنــی مـــی شـــود. بــنــابــرایــن با 
کاهش محدودیت های ورزشی- تحرکی 
ــه رو بــوده و درنتیجه کالری دریافتی  روب
آنها به خوبی مصرف نشده و  در بــدن 
در بدن تجمع می یابد. درنتیجه شاهد 

اضافه وزن خواهیم بود. 
قامت و میزان رشــد کودکان   : ساختار
و نــوجــوانــان مبتلا بــه ســنــدرم دوان، 
آنـــهـــاســـت.  ــر از هـــمـــســـالان  کـــوچـــک تـ
بنابراین به میزان غــذا- کالری کمتری 
نیاز دارنـــد. از ســوی دیگر به دلایلی که 
به آن اشــاره شد، میزان کالری دریافتی 

آنها با مصرف حتی مقدار کمی غذا هم 
بالاست. به همین علت دچار اضافه وزن 

به نسبت قامت و رشد خود می شوند.

، دشوار است   عبور
با این که نوجوانان مبتلا به سندرم داون 
دچار اضافه وزن می شوند، اما در نقطه 
مقابل، در دوره نــوزادی و ابتدای دوره 
کودکی با مشکل دریافت وزن مناسب 
روبه رو هستند. دلیل آن ضعف عضلانی 
و اختلال در توان مکیدن سینه مادر و 
دریافت شیر یا حتی شیرخشک است. 
از سوی دیگر مشکلات قلبی می تواند 
به اختلال در تغذیه منجر شــود. پس 
از طی شدن دوره نوزادی و دوره ابتدای 
کــودکــی، اخــتــلال در تکلم و تــاخــیــر در 
ــا بــاعــث تاخیر در گذر  ــدان ه رویـــش دن
از تغذیه با شیر به سمت غــذای جامد 
اســت. همین مسأله نیز علت دیگری 
ــوزادان و کودکان در  بــرای کاهش وزن ن
سن کم اســت. بنابراین والدین نباید 

تاکید و اصراری به افزایش وزن نوزادان 
و کــودکــان داشــتــه و سعی کنند رونــد 
رشد کودک به شکل عادی پیش برود. 
به این علت که با افزایش سن کودکان 
ــا اضــافــه وزن  مبتلا بــه ســنــدرم داون ب

روبه رو می شوند.

 کنترل در آستانه کودکی
 هرچه سن کودک پایین تر باشد، امکان 
تغذیه ســالــم او بیشتر اســـت. بــه این 
دلیل که تغذیه تحت نظر کامل والدین 
انجام می شود. در برنامه غذایی روزانه او 

به این موارد دقت کنید:
گوشت های  مصرف  بــا  پروتئین ها:  ـــ  1ـ
ســالــم اعــــم از گــوشــت ســفــیــد )انــــواع 
ماکیان(، غذاهای دریایی و گوشت قرمز 
بدون چربی، پروتئین مورد نیاز بدن او 
باید تامین شود. علاوه بر منابع حیوانی، 
نیز  گیاهی  منابع  از  پروتئین  یــافــت  در
مهم اســت. بنابراین مصرف کره بادام 
زمینی و لبنیات را نیز فراموش نکنید. 
عـــلاوه بــر ایــن کــه لبنیات تامین کننده 
کلسیم مـــورد نــیــاز بــدن بـــوده و بسیار 

ضروری هستند. 
ـــ انـــــــواع ویـــتـــامـــیـــن هـــا: مــنــبــع مهم  ــ 2ــ
ویتامین ها، میوه ها و سبزی های تازه 
هستند. علاوه بر آبمیوه تازه، کودک باید 

از میوه و سبزی نیز استفاده کند.
ــات و بــه ویــژه  ــوب ــب ـــ امـــــاح: انـــــواع ح ــ 3ـ
انــواع ســبــوس دار آن بــرای تامین املاح 
بـــرای مثال عدسی،  مناسب هستند. 
ســوپ، آش و ... منابع خــوب دریافت 

املاح هستند.
متخصصان  از  بسیاری  مکمل ها:  ـــ  4ـ
نیز توصیه  را  تغذیه مصرف مکمل ها 
می کنند. بــرای این منظور باید حتما با 

متخصص تغذیه مشورت کنید.

 کنترل در آستانه نوجوانی
مساله بلوغ از تغییرات مهم در زندگی 
همه کــودکــان و بــه ویــژه کــودکــان مبتلا 
به سندرم داون است. به این علت که 
زمینه های اضافه وزن در این نوجوانان 
بیش از همسالان آنها وجود دارد. برای 
ــوارد  ــن م جلوگیری از اضـــافـــه وزن بــه ای

دقت کنید.
ــ بسته  نوجوانان  1ــ براساس مفاهیم: 
به میزان آموزش و درصد ابتلا ــ متوجه 
مفاهیم لاغری، چاقی، بلندی و کوتاهی 
قد، خوب و بد و ... می شوند. بنابراین 
براساس همین موارد می توانید با آنها 
درباره نحوه تغذیه صحبت کنید. درواقع 
تا حد مناسبی متوجه می شوند که بدن 

سالم، چه ویژگی هایی دارد.
آنچه می تواند  2ــ تئوری قــاب: آنها را با 
ــوزش دهـــیـــد. بـــرای  ــ ــان کــنــد آمـ ــادشـ شـ
مثال با تفریح و تحرک شاد می شوند. 
از همین ویژگی استفاده کــرده و حتما 
آنها را در کــلاس ورزشــی ثبت نام کنید. 
ورزش عــلاوه بــر حفظ سلامت جسمی 
ــوزش مهارت های  آمـ آنــهــا و  روی روان 
جسمی ــ حرکتی آنها تاثیر بسیار مثبتی 
ــلاب خــریــد بسیار  ــرایــن، ق دارد. عــلاوه ب
مهم است. آنها را همراه خودتان ببرید. 
به این ترتیب شیوه انتخاب درست را به 

آنها آموزش می دهید.
ـــ ورزش: در ایــــن ســـن حــتــمــا بــایــد  ــ 3ـ
متناسب با توانایی فرزندتان او را در یک 
ــن کار  ــلاس ورزشـــی ثبت نام کنید. ای ک
عـــلاوه بـــر تــامــیــن تـــحـــرک بـــدنـــی لازم و 
کنترل وزن، می تواند مهارت های حرکتی، 
را نیز  گــفــتــاری فــرزنــد شما  اجتماعی و 

بهبود بخشد. 
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استرس پایان سال
از موضوعاتــی  یکــی 

دکترمهرنوش دارینی

روان شناس و مشاور

کــه برخی افــراد در پایان 
ســال تجربــه می کننــد، 
از  ناشــی  اســترس های 
برنامه هــا و امــور ناتمام 
بــه  س  ســتر ا  . ســت ا
احســاس تنشــی گفتــه 
می شود که فرد از لحاظ 
و  خواســته ها  و  امــور  دارد  عقیــده  ادراکــی 
، امکانــات و  بــا منابــع  انتظاراتــش متناســب 
توانمندی های او نیســت و این حالت می تواند 

از طریق عوامل درونی یا بیرونی ایجاد شود.
: اشــکال  برخــی نشــانه های اســترس عبارتند از
در تمرکــز و حافظــه، اشــکال در تصمیم گیــری، 
کارهــا،  انداختــن  تعویــق  بــه  غ،  شــلو افــکار 
تحریک پذیــری و احســاس خشــم، ناتوانــی در 
برقراری ارتباط، حساســیت به انتقاد، احســاس 
ناامیدی، احساس گناه و نارضایتی و ترس های 

غیرمنطقی.

این نشــانه ها ممکن اســت با علائم جســمانی 
گرفتگــی  تپــش قلــب، دلهــره،  نظیــر ســردرد، 
عصبــی،  تیک هــای  و  پلــک  پــرش  عضــلات، 
ســرگیجه، تغییــر در الگــوی خــواب، پرخــوری یا 
کم خوری، تعریق کف دست، دندان قروچه و... 

همراه باشد.
برابــر  در  مختلــف  شــیوه های  بــه  انســان ها 
اســترس واکنــش نشــان می دهنــد و توانایــی 

مقابله ای آنها متفاوت است.
درمــورد استرســی کــه در پایان ســال به افــراد وارد 
می شود در حقیقت می توان گفت تنش های فرد 
ممکن اســت ناشــی از نداشــتن زمان کافــی برای 
انجام امور باشد و باعث شود تا در زمینه مدیریت 
زمــان، برنامه ریزی و تصمیم گیری، به شــدت دچار 
افت و مشکل شود و حتی رفتارهای پرخاشگرانه 

غیرمنطقی از خود بروز دهد.
برای کاهش استرس لازم است برنامه های فرد 
مجــدد بازبینــی و از فاجعه ســازی ذهنــی پرهیز 
شــود. همچنین لازم است باورهای غیرمنطقی 
فرد نیز مورد شناســایی قرار گیرد تا با اســتفاده 
از درمان هــای شــناختی ـــــ رفتاری به فــرد کمک 
شــود تا کارهــا را در آرامش و با توجــه به منابع ، 
موجــود  اجتماعــی  و  مالــی   ، زمانــی  امکانــات 
حل کنــد. همچنیــن مهــارت مدیریــت زمــان و 
تصمیم گیــری می توانــد کمــک کند فــرد کارهای 
خــود را بــه شــکل منطقــی انجــام دهــد تــا دچار 

استرس مداوم و فرسودگی روانی نشود.

 مهربان ترین صورت ها را دارند، با لبخندی معصوم. انگار تقدیرشان این بوده که معصومیت کودکی در آنها ابدی شود و بار مهربانی جهان را به دوش 

 مهتاب خسروشاهی

سامت

بکشــند. کودکان مبتلا به »ســندرم داون« را می گویم؛ معصومیت چهره این کودکان باعث شده همه بدخلقی های آنها را به جان بخریم. این کودکان نیز 
ماننــد همــه بچه هــا، در دوره بلــوغ با تغییرات هورمونی و افزایش وزن روبه رو هســتند. از ســوی دیگــر به منابع غذایی خاصــی نیز نیاز دارند. بــا روز جهانی 
ســندرم داون کــه اول فروردیــن اســت، نزدیک بــه 12 روز فاصله داریم اما از آنجا که در اولین روز ســال جدید قاعدتا حواس مان بیشــتر به سورســات نوروز 
است، بهتر دیدیم اکنون برای شما از نکات مهم درباره تغذیه این فرشته ها بنویسیم. خواه یکی از این کودکان مهربان را در خانواده داشته باشیم یا نه، 
لازم اســت با نیازها و دغدغه های این گروه آشــنا باشــیم. علاوه براین که با نزدیک شــدن به تعطیلات با کاهش بیشــتر تحرک بدنی و از ســوی دیگر امکان 

دسترسی به خوراکی های مورد نیاز این کودکان نیز روبه رو می شویم و بهتر است تا قبل از پایان سال حواس مان به نیازهای تغذیه ای آنها باشد. 

سلامت 

سودوکو   4071

حل سودوکو   4070

نتایج مطالعه جدیدی نشــان می دهد آپنه خواب )اختلال در خواب( ممکن است 
با درد مفاصل و خستگی در زنان یائسه مرتبط باشد. دکتر استفانی فاوبیون، مدیر 
پزشکی انجمن یائسگی آمریکای شمالی، دراین باره می گوید: »این مطالعه فرصتی 
را برای افزایش شناسایی زنان مبتلا به آپنه انسدادی خواب ایجاد می کند که اغلب 

بــا علائــم مبهمی ماننــد بی خوابی، خســتگی و ســردرد صبحگاهی ظاهر می شــود. 
بر اســاس ایــن یافته ها، درد مفاصل ممکن اســت یکی دیگــر از علائم آپنه خواب 
باشــد.« آپنــه خــواب در زنــان پس از دوره یائســگی 4/5برابر بیشــتر از زنــان قبل از 
دوره یائسگی است که شاید به دلیل کاهش هورمون های جنسی پس از یائسگی 

باشــد. زنان یائســه همچنین میزان بیشــتری از درد مفاصل را دارند که با تغییرات 
هورمونی نیز مرتبط است. به گفته محققان، این عارضه ممکن است به این دلیل 
باشــد کــه بافت های مفصلــی گیرنده های اســتروژن دارند و اســتروژن در ســلامت 

بافت هایی مانند غضروف، رباط ها و ماهیچه ها نقش دارد./ مهر

یائسگی با بروز آپنه خواب و درد مفاصل همراه است

روان شکافی

چاقی و چاقی 
مفرط زمینه ساز 
ابتا به بسیاری از 
بیماری هاست. 
تفاوتی میان 
افراد مبتا به 
سندرم داون با 
دیگران از نظر 
 تبعات اضافه وزن
 وجود ندارد

این نکات مهم را به خاطر بسپارید
همراهی آنها: فرزندتان را در مصرف و تهیه غذا مشارکت دهید. کودکانی 
ــرده و در ایــن زمینه درســـت آمــوزش  ــرای صــرف غــذا هــمــکــاری کـ کــه بـ
کرد.  نیز بهتر عمل خواهند  آمـــوزش مهارت های دیگر  می بینند، در 
آنها  علاوه براین که اگر بیاموزند با دست کار کنند، مهارت های حرکتی 

بیشتر و بهتر خواهد شد. 
همراهی شما: برنامه غذایی را طوری تنظیم کنید که فرزند شما، همراه 
شما غذا میل کند. علاوه براین که عادت های غذایی شما و آنچه فرزند 
شما می بیند در شکل گیری عادت های درست و غلط غذایی مهم است. 
بنابراین سعی کنید خوراکی های مضر مانند انــواع تنقلات، نوشابه ها، 

دسرهای ناسالم و ... را از عادت غذایی خود و فرزندتان حذف کنید.

به این موارد دقت کنید
یبوست از مشکلات شایع در افــراد مبتلا به سندرم داون  کافی:  1ــــ نوشیدن 
است. دریافت میزان کافی آب و مایعات سالم، باعث جلوگیری از ابتلا به یبوست 

می شود. 
کودکان مبتلا به سندرم داون با اختلال گوارشی روبه رو هستند.  2 ــ فیبر کافی: 
معمولا این عارضه به شکل یبوست دیده می شود. بنابراین در غذای روزانه آنها 
باید موادغذایی حاوی فیبر بالا وجود داشته باشد. میوه ها و سبزی ها، حبوبات و 

غلات و برنج و نان سبوس دار ازجمله این خوراکی ها هستند. 
3 ــ جامدات کافی: کودکان و نوجوانان مبتلا به سندرم داون، در معرض خطر 

اضافه وزن قرار دارند. بنابراین استفاده از خوراکی های سالم جامد، باعث سیری 
بلندمدت آنها شده و در نتیجه خطر مصرف تنقلات را در آنها کاهش می دهد. 

آبمیوه ها،  ، نوشابه های ورزشی،  ع: مصرف نوشابه های گــازدار 4 ــ شیرینی ممنو
از این دست ممنوع  شکلات شیری، شیرینی و شکلات و دیگر خوراکی هایی 
آنها شده و ثانیا، خطر ابتلا به  اســت. به این دلیل که اولا، باعث افزایش وزن 

دیابت اکتسابی )دیابت نوع دوم( را افزایش می دهد.
ـ بدون گلوتن: افراد مبتلا به سندرم داون معمولا به گلوتن حساسیت داشته و  5 ـ
دچار بیماری سلیاک هستند. بنابراین رژیم غذایی بدون گلوتن برای آنها مناسب 
است. بنابراین باید در انتخاب نان دقت کرده و انواع بدون گلوتن را خریداری 

کنید. علاوه براین هر نوع خوراکی حاوی گلوتن باید از برنامه غذایی حذف شود.

 این بشقاب
 فرشته هاست

 با نیازهای تغذیه ای کودکان 
مبتلا به سندرم داون آشنا شویم

 مدتی است که موز، مورد 

فاخره بهبهانی

سامت

حملــه شایعه ســازان فضای 
مجــازی قــرار گرفتــه و معلوم 
ه  میــو یــن  ا ا  چــر نیســت 
پرخاصیــت این گونــه و مکرر 
متهــم می شــود. این بــار خبر 
ت  عنکبــو ه  کشــند حملــه 
ســرگردان برزیلــی در هنــگام 
پوســت کندن موز منتشر شد اما این اخبار تا چه حد 

واقعیت دارند؟
چنیــن ادعا می شــود که نوعی حشــره که بــه عنکبوت 
ســرگردان برزیلــی یــا عنکبــوت مــوز معــروف اســت از 
، نقطه های  مــوز تغذیه می کند و با تنیدن تــار روی موز
ســیاه رنگ و برجســته ای روی آن ایجــاد و تخم گــذاری 
می کند. این لکه های ســیاه روی موز، حاوی ترشحات 
و ســم خطرناک عنکبوت اســت که در صــورت خوردن 
و درمان نشــدن به موقــع در مــدت کوتاهــی جــان فــرد 
را می گیــرد. از طرفــی ادعــا شــده حملــه کشــنده ایــن 

عنکبوت 1۲ساعته سبب مرگ می شود! 
ح شــده اســت که براساس  در منابع علمی چنین مطر
ســرگردان  عنکبــوت   گینــس،  جهانــی  رکوردهــای 
برزیلــی، رکــورددار ســمی ترین عنکبوت هــای جهــان 

اســت و عمدتــا کــودکان زیــر هفــت ســال قربانــی آنها 
می شــوند. این عنکبوت ها هنــگام تاریکی هوا در کف 
جنگل ها راهپیمایی می کننــد و به همین دلیل آنها را 
ســرگردان می نامنــد و چــون در طول روز زیر ســنگ ها 
و لابــه لای خوشــه های مــوز مخفــی می شــوند بــه آنهــا 
عنکبــوت موز نیز می گویند. گاهــی این عنکبوت ها در 
داخــل جعبه هــای موز بــه مناطــق دیگر نیز فرســتاده 
می شــوند. عنکبوت های موز بسیار سمی و پرخاشگر 
هســتند و در صــورت تهدیدشــدن چنــد بــار نیــش 
می زنند. تنگی نفس، جاری شــدن شــدید بــزاق، لرزش 
و نعوظ دردناک از نشــانه های گزیده شدن با عنکبوت 
ســرگردان برزیلــی اســت. جالــب اســت بدانیــد نتایــج 
پژوهش هــای دانشــمندان آمریکایــی و برزیلــی کــه در 
ژورنال پزشــکی جنســی منتشــر شده نشــان می دهد 
ســم عنکبــوت ســرگردان برزیلــی می توانــد بــه درمــان 

اختلال نعوظ ناشــی از افزایش ســن کمک کند و ســم 
این عنکبوت می تواند در تهیه داروهای جنسی به کار 
بــرده شــود. اما بدانید و آگاه باشــید کــه این عنکبوت 
بومــی مناطق گرمســیری آمریــکای جنوبــی و مرکزی و 
به خصوص برزیل اســت و موارد گزش انســانی آن نیز 
مربــوط به همان محدوده اســت و با توجه به احتمال 
مخفی شــدن این عنکبوت در خوشــه  موزهای برزیل، 
ســهم برزیــل از صــادرات جهانــی مــوز تنهــا 0/۲درصــد 
اســت. این موز اغلــب در داخل کشــور برزیل مصرف 
می شــود و تاکنــون هیــچ مــوردی در رابطــه بــا گــزش 
انســان با عنکبــوت ســرگردان برزیلی در ایــران گزارش 

نشده است.  
نتایــج مطالعــات نشــان می دهــد بــا این کــه بیشــتر 
ج از کشــور در کــودکان گــزارش شــده  گزش هــا در خــار
اســت اما فقــط 0/5 تــا یک درصد از کســانی کــه با این 
عنکبوت گزیده شــده اند، دچار شــرایط حاد می شوند. 
همچنیــن چــون ایــن عنکبوت هــا تخم گــذاری را در 
بخــش خوراکــی و داخل میوه موز انجــام نداده و کاملا 
ج پوست در قسمتی که قابل مشاهده بوده و  در خار
قابلیــت خوراکی ندارد تــار می تننــد، در نتیجه احتمال 
مســمومیت خوراکــی بــا مــوز آلــوده به ســم عنکبوت 

برزیلی وجود ندارد. 

شایعات پرسروصدا

یلی لوده به سم عنکبوت سرگردان برز آ ماجرای موزهای 


