
گفتاردرمانی

 قویترین ارتباط میان
 D آلزایمر و کمبود ویتامین

پژوه��ش جدی��د ی��ک تی��م بین الملل��ی از 
دانشمندان به رهبری دانشکده پزشکی دانشگاه 
اکس��تر نش��ان می دهد افرادی که دارای کمبود 
ویتامین D در بدن خود هستند، تا 2 برابر بیشتر 
در معرض خطر ابتلا به بیماری های زوال عقل و 
آلزایمر قرار دارند.   از جمل��ه یافته های پژوهش 
مزبور که نخس��تین پژوهش بزرگ برای بررسی 
ارتباط بین ویتامین D و خطر بروز زوال عقل بوده، 
این است که خطر ابتلا به این بیماری در کسانی 
که دچار کمبود ویتامین D هستند، تا 65 درصد 
بیشتر است.   دکتر دیوید جی. لیولین، نویسنده 
این پژوهش می گوید: انتظار ما این بود که میان 
کمبود ویتامین D و احتمال ابتلای به زوال عقل 
و آلزایمر رابطه ای پیدا کنیم اما یافته های پژوهش 
ما را حیرت زده ک��رد.   وی می افزاید: در حقیقت 
دریافتیم ک��ه این رابط��ه از آن چه تص��ورش را 

می کردیم قوی تر است.   

تازه ها

والدین در انتخاب دقت کنند

 کوله پشتی های دردسر ساز 
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 درد گ��ردن، کم��ردرد، انحناه��ای غیرطبیع��ی 
س��تون فقرات و حتی در مواردی آسیب به رشته های 
عصبی ازجمله آسیب ها و مش��کلات ناشی از انتخاب 
کیف غیراستاندارد و همچنین استفاده نادرست از کیف 

مدرسه است.  
برای پیش��گیری از این آس��یب ها، هم والدین و هم 
کودکان بای��د اطلاعات کافی درم��ورد انتخاب و نحوه 

استفاده از کیف مدرسه داشته باشند.  
حمل کیف های کوله ای اگر توس��ط یک شانه انجام 
شود، باعث ایجاد فش��ار زیاد نامناسب و غیرهمسان به 
همان سمت شانه شده و درنهایت انحنای غیرطبیعی 

ستون فقرات را به دنبال خواهد داشت.  
اگرچه این مس��اله در بزرگس��الان نیز حایزاهمیت 
است اما در کودکان به خاطر آن که مهره هایشان درحال 
رشد است، بیشتر خودنمایی می کند و عدم رعایت آن 
زمینه ساز اس��کولیوز )انحنای غیرطبیعی به طرفین( 
خواه��د بود.  کش��یدگی حاصل از حم��ل کیف باعث 

آسیب های گذرا یا حتی ماندگار در ریشه های عصبی 
شانه و دست ها و رشته های عصبی گردن می شود.  

س��نگینی بیش از حد کیف بر اثر حمل کتاب های 
درسی و وسایل مدرسه مساله ای نسبتا معمول و شایع 
است. س��نگینی همراه با حمل نامناسب و غیراصولی 
می تواند اثرات بس��یار منفی بر مفاصل و ریش��ه های 

عصبی کودک وارد سازد.  
در شرایط یکس��ان و در مقایسه با کیف های دستی 
می توان گفت کوله های پش��تی س��الم ترند چراکه در 
صورت اس��تفاده صحیح از آن نیرو به دو طرف شانه ها 
منتقل می ش��ود و به همین دلیل اثرات منفی کمتری 
به ستون فقرات اعمال می شود البته انتخاب کوله های 

پشتی نیز مهم است.  
مساله مهم در انتخاب کوله پش��تی، مشخصات آن 
است و نباید صرفا براساس مد و زیبایی برای خرید آن 

تصمیم گیری کرد.  
 هرچه نیروهای وارده توس��ط کوله پشتی به نواحی 

مختلف بدن از توزیع همگون و گسترده تری برخوردار 
باش��ند، این کوله مناس��ب تر خواهد بود چراکه اثرات 

نامطلوب و منفی آن کاهش می یابد.  
 کوله پشتی خوب باید دو بند شانه ای پهن داشته باشد 

که بتوان آن را به راحتی روی شانه ها قرار داد.  
 بند کمری نیز ازجمله ضروریات یک کوله پش��تی 
خوب به شمار می رود چراکه از انتقال تمام نیروی وزن 

به شانه ها و سوانح احتمالی در فرد جلوگیری می کند.  
باید س��عی ش��ود ک��ه می��زان کمت��ری از کتاب و 
لواز م التحریر در کیف یا کوله پش��تی قرار داد که برای 
این هدف باید مس��ئولان مربوطه ی��ا والدین کودکان 
ابتکاراتی را ب��ه کار بندند؛ مثلا کتاب را در مدرس��ه یا 
 منزل مورد استفاده قرار دهند و برای محل دیگر از جزوه

 استفاده شود.  
مطلقا نباید کودکان را به حمل وسایلی که به ندرت 
مورد اس��تفاده قرار می گی��رد مجبور کنی��م و باید به 
کودک خود آم��وزش دهیم که کوله پش��تی را تا حد 

 امکان به پشت خود بچسباند و از معلق نگه داشتن آن
 خودداری کند.  

باید از نگه داشتن کیف و کوله پشتی در دست یا روی 
شانه ها در صف مدرسه جلوگیری کنیم.  

اختلاف نظرهای زیادی درباره وزن کوله پشتی وجود 
دارد اما اغلب محققان قبول دارند ک��ه وزن بالاتر از 10 
تا 15 درصد وزن کودک برای کودک س��نگین در نظر 
گرفته می ش��ود اگرچه این مقدار هم نمی تواند میزان 
دقیقی باشد چون بسیاری از کودکان تحمل این وزن 

را هم ندارند.  
والدین دقت داشته باش��ند که اگر کودکانشان برای 
حمل کوله پشتی به جلو خم می ش��وند بدون توجه به 

وزن، این کوله برایش سنگین است.  
ایجاد درد، گزگز اندام ها خصوصا در ناحیه دس��ت و 
شانه ها یا پیدایش هرگونه مشکل دیگر در این ناحیه به 
معنای سنگینی وزن کیف و کوله پشتی است و باید به 

ضرورت کاهش وزن آن توجه کرد.  

دانستنی ها

 الگوهای نامناسب
 روی لوازم التحریر کودکان 

وقتی اجازه می دهیم وسایل بازی و لوازم التحریر 
با داشتن تصاویر نامناسب و مبتذل در جامعه عرضه 
شود نمی توانیم به کودکانمان که این وسایل را با آن 
تصاویر و رنگ های جذاب می بینند بگوییم که آن را 

انتخاب نکند.   
کودک با توجه به سن کم خود قطعا بد بودن این 
تصاویر را نمی فهمد و سخت است که بخواهیم او را 

برای نخریدن این گونه وسایل قانع کنیم.   
بنابراین در مرحله نخست ضرورت دارد تا اقدامات 
اساس��ی درخصوص جمع آوری این گونه وسایل و 

لوازم از سطح بازار صورت گیرد.   
بسیاری والدین به جای بازی با کودکان تنها فیلم 
و کارتون برای او خریداری کرده و می گذارند کودک 

اوقات فراغتش را با آنها سرگرم باشد.   
خ��و گرفتن با ای��ن کارتون ه��ا و فیلم ها موجب 
می ش��ود تا کودک با دیدن تصاویر شخصیت های 
این کارتون ها روی هر وسیله ای آن را انتخاب کند و 
دیگر به نظر والدین خود که در اوقات تنهایی او را تنها 
گذاشته اند توجهی نکند و شخصیت های کارتونی را 
که به نوعی همدم و همراه خود می داند، انتخاب کند.   
این تصاویر با برنامه ریزی خاصی روی لوازم التحریر 
و وسایل بازی کودکان طراحی شده اند. دیدن مدام 
این تصاویر هویت ملی، مذهبی و فرهنگی کودک را 
از او می گیرد و به نوعی خود را به عنوان الگو به کودک 

تحمیل می کند.   
بس��یاری از کش��ورهای غرب��ی نی��ز در زمینه 
الگوبرداری کودکانش��ان از شخصیت های مبتذلی 
چون باربی دچار مش��کل ش��ده اند. دیدن این گونه 
تصاویر به تدریج موجب می شود تا کودک بخواهد 
به هر نحو شده خود را به لحاظ ظاهر و نوع پوشش 

شبیه آن شخصیت کند.   
بنابرای��ن از هم اکن��ون والدی��ن بای��د در زمینه 
خرید وس��ایل بازی و لوازم التحریر نامناس��ب برای 
کودکانشان هوشیار باشند، زیرا کودک هیجان خود 
را با آن تصاویر تنظیم کرده و در دوران بزرگس��الی 
بسیار دشوار است که بخواهیم او را به هویت ملی و 
مذهبی خودش برگردانیم. قانع ک��ردن کودک در 
نخریدن این گونه وسایل به هنر والدین برمی گردد، 
زیرا هر کودک شیوه خاص خود را دارد و در صورت 
پافش��اری کودک به خرید این گونه وسایل والدین 
می توانند به تدریج و به م��رور زمان خرید این گونه 
لوازم را برای کودک محدود کرده و وس��ایل و لوازم 

مناسب تری را جایگزین انتخاب های او کنند.   

 سویا موجب
 تسریع رشد سرطان می شود 

محققان آمریکایی هشدار دادند: افزایش سویا به 
رژیم غذایی موجب تسریع نرخ گسترش سلول های 

سرطان سینه می شود.   
به گ��زارش رویت��رز، محقق��ان مرکز س��رطان 
»مموریال س��ولان کترینگ« در نیویورک در یک 
مطالعه 140 زن مبتلا به سرطان پیشرفته سینه را 

مورد بررسی قرار دادند.  

تمامی این افراد سرطان سینه داشتند. محققان در 
این مطالعه مدت 7 ت��ا 30 روز قبل از عمل جراحی 
برای برداشتن سرطان این زنان به نیمی از آنها پودر 
پروتیین سویا که حاوی »جنستین« است و به نیم 

دیگر دارونما دادند.  
محققان بافت تومور را قبل و بعد از عمل مقایسه 
کردند و متوجه بروز تغییراتی در بیان برخی ژن هایی 
که موجب ترغیب رشد س��لول های سرطان سینه 
می ش��وند در زنانی ش��دند که مکمل سویا مصرف 

می کردند.  
این تغییرات در زنانی دیده ش��د که روزی 51/6 
گرم س��ویا )برابر با روزی چهار فنجان ش��یر سویا( 

مصرف می کردند.  
این یافته ها باعث شد محققان نتیجه بگیرند که 
پروتیین سویا می تواند نهایتا موجب تسریع رشد این 

بیماری شود.  
نتایج این مطالعه موجب بروز نگرانی هایی مبنی بر 
این شد که سویا می تواند اثر تحریک کننده در ابتلا به 

سرطان پستان در زنان مبتلا به این بیماری شود.  
این درحالی است که پیش از این مطالعات نشان 
داده بودند که مصرف س��ویا که ح��اوی بیش از 10 
گرم ایزوفلوان باش��د در بیماران��ی که قبلا مبتلا به 
سرطان سینه بودند، از عود مجدد بیماری جلوگیری 

می کند.  

تحقیق

باید ها و نبایدها در زمینه لکنت زبان
لکنت پدیده پیچی��ده ای در رون��د گفتار فرد 
اس��ت که بر اثر تکرار،  گیر و کشیده گویی صداها 
بروز می کند. لکنت همزمان با رش��د جس��می، 
زبان شناسی، عصبی و شناختی کودک یعنی بین 
2 تا 6 سالگی رخ می دهد. هر چند که ممکن است 

در سنین بالا تر هم مشاهده شود. 
علایم هشداردهنده لکنت عبارتند از: 
1- تکرار صداها یا لغات در یک جمله

2- کشیده گویی صداها 
3- لرزش و تنش های غیرع��ادی در اندام های 

گویایی
4- الگوهای تنفسی نامنظم

5- ش��کلک های ص��ورت )ح��رکات س��ریع 
چشم ها، حرکت نامناسب زبان و...(

6- انقباض عض��لات گویایی که منجر به قطع 
موقت گفتار فرد شود

چه باید کرد...؟ 
شاید یکی از مهم ترین س��والاتی که در ذهن 
والدین و آموزگاران نقش می بندد این باش��د که 

چگونه با کودک دچار لکنت برخورد کنند؟
نکات زیر را جدی بگیرید و در صورت نیاز با یک 

کارشناس گفتاردرمانی مشورت کنید: 
1- اضطراب و نگرانی های خود را کنترل کنید و 

اجازه ندهید کودک این تشویش ها را دریابد. 
2- گفتار کودک را به عنوان کمک به وی قطع 
نکنید و اج��ازه دهید خودش به ه��ر نحوی که 

می تواند سخن بگوید. 
3- شمرده و آرام صحبت کنید تا الگوی گفتاری 

مناسبی ارایه دهید. 
4- ب��ه محت��وای کلام کودک توج��ه کنید و 

شنونده خوبی باشید. 
5- از ارایه توصیه های بی فایده نظیر: »آهسته 

بگو«، »نفس عمیق بکش«و... خودداری کنید. 
6- ک��ودک را وادار به صحبت در موقعیت های 

دشوار نکنید. 
7- از طرح مشکل کودک و خصوصا به کاربردن 
واژه »لکنت« در جمع فامیل و آش��نایان پرهیز 

کنید. 
8- مسئولیت هایی در حد توان کودک در نظر 

بگیرید و پس از انجام کار، وی را تحسین کنید.  
9- پس از شنیدن گفتار ناروان کودک، مفهوم 

مورد نظر وی را به صورتی شمرده بازگو کنید. 
10- ب��ه ج��ای امرونه��ی، زمین��ه تج��ارب 
خوش��ایندی از صحبت کردن فراهم کنید و او را 

به خاطر محتوای کلامش تشویق کنید. 

11- ش��رایطی فراهم کنید تا کودک از انرژی 
بدنی خود استفاده کند. )دویدن در پارک،شنا و...(

12- بازی های رایانه ای را محدود و زمان بندی 
کنید. 

13- ارتباط عاطفی خ��ود را با کودک تقویت 
کنید. 

کلام آخر: 
لکنت چه در کودک و چه در بزرگسالان نتیجه 
عوامل متعددی است که گاهی نمی توان آنها را کم 
یا کنترل کرد. بنابر این خود را سرزنش نکنید. به 
دنبال مقصر نباش��ید. با کمک یک متخصص در 
زمینه اختلالات گفتاری راه های کنترل ناروانی ها 

را بیاموزید و به درمان امیدوار باشید. 
فرناز صادقی 
آسیب شناس گفتار و زبان

پیشگیری

والدین باید از آنچه موجب نگرانی کودکان ش��ده 
اس��ت، آگاه ش��وند.   پدر و مادرها باید سعی کنند در 
مواقعی که فرزند دچار نگرانی و استرس است، در کنار 
او حاضر باشند تا او بتواند با آنان در رابطه با مشکلش 

صحبت کند.   
اگر کودک حاضر نیست علت نگرانی اش را به طور 
مستقیم در میان بگذارد، باید از راه های غیرمستقیم 
علت را جویا ش��د. به جزییات حرف های فرزند توجه 
کرد. اگر وی مشکل را در میان گذاشت، با او همدردی 
کرد. گاه همین صحبت کردن باعث کاهش استرس 

فرزند می شود. 
به نگرانی های فرزند توجه کنی��د و اجازه دهید، او 
نیز از این توجه آگاه ش��ود. همین کار باعث می شود، 
وی احس��اس کند ف��ردی حامی  اوس��ت و می تواند 
به کس��ی تکیه کند. ب��ه او بگویید ک��ه دغدغه های 
او برای ش��ما هم مهم است و احس��اس او را به خوبی 
درک می کنید.   یک��ی از بهترین و موثرترین راه های 
کاهش اس��ترس کودک، آموزش راه ه��ای مقابله با 
چالش هاس��ت. هرگاه فرزندتان ش��ما را از مشکلش 
آگاه کرد، به او بگویید با وی همکاری می کنید تا برای 
مشکلش راه حل مناسبی پیدا کند. توجه داشته باشید 
که باید در این کار با فرزندتان همکاری داشته باشید نه 
این که خودتان به تنهایی برای مشکل او راه حل ارایه 
دهید. با این کار، کودک به تدریج یاد می گیرد، هنگام 
مواجهه با مشکلات، خودش به تنهایی مشکلاتش را 

حل وفصل کند.   

تجربه کودکان بسیار محدود است. قدرت استدلال 
و قیاس آنها نیز در مقایسه با بزرگسالان ضعیف است، 
ب��ه همین جهت هم ممکن اس��ت کودک��ی هنگام 
مواجهه با یک مشکل و بحران نتواند جوانب مختلف 
موضوع را بسنجد و راه های چاره را پیدا کند.   ممکن 
اس��ت کودک پس از مواجهه با یک مشکل، هرچند 
بسیار کوچک، احساس ضعف و ناتوانی کند. در چنین 
شرایطی است که والدین وظیفه دارند، فرزند را از همه 
جوانب آگاه کنند و به او اطمینان دهند که مشکل او 

آنقدرها هم که او تصور می کند، بزرگ نیست.

برخی ک��ودکان نگران مس��ائل بزرگی از س��وی 
بزرگس��الان یا خبرها می ش��وند که نق��ش والدین 
در کاهش این نوع نگرانی ها بس��یار مهم اس��ت. پدر 
یا م��ادر با ارایه اطلاع��ات دقیق به ک��ودک و اصلاح 
سوءبرداشت های او می تواند دغدغه های او را کاهش 
دهد. اگر پدر یا مادر نس��بت به چنی��ن موضوعاتی 
عکس العملی عادی و طبیعی داشته باشد، کودک نیز 
نگران نمی شود اما اگر والدین نیز خود را حساس نشان 

دهند، کودک نیز حساس می شود.   
والدین می توانند به دنبال راه هایی باشند که بتوانند 

به کمک فرزند مش��کلات خانواده را حل کنند. مثلا 
اگر دچار مش��کلات اقتصادی هستند، از او بخواهند 
به دنبال راه هایی برای صرفه جویی بیشتر یا افزایش 
درآمد باشد یا اگر از گرم شدن زمین می ترسد، با هم به 

دنبال راه های حفظ زمین باشند.   
والدین باید سعی کنند نقاط قوت و مثبت فرزندان 
را برجس��ته کنند. از او بخواهند درباره چیزهایی که 
دوست دارد و نقاط قوت خود صحبت کند. هنگامی 
که کودک درحال صحبت است با اشتیاق به سخنان 
او گوش دهند. اتفاقات خوبی راکه در زندگی می افتد 

بزرگ جلوه دهید و فرزندتان را تشویق کنید.   
موثرتری��ن آموزه های والدین ب��ه فرزندان آنهایی 
هستند که به آنها نش��ان می دهیم. واکنش شما به 
نگرانی ها، استرس ها و مشکلات زندگی خودتان در 
نوع عکس العمل فرزندتان نسبت به چالش ها بسیار 

موثر است.   
اگر شما هنگام مواجهه با تکالیف و مشکلات، عصبی 
و دستپاچه می شوید، احتمال این که فرزند شما نیز 
چنین ویژگی هایی پیدا کند، بس��یار زیاد است، پس 
بهتر است برای تربیت فرزندی قوی و مثبت اندیش، 
ابت��دا در خ��ود تغییرات��ی مثب��ت پدید آوری��د. در 
موقعیت های گوناگون، هرچند مشکل، با روحیه ای 
خوب با مش��کلات برخورد کنی��د و اعتماد به نفس 
خود را از دس��ت ندهید.   به فرزندتان نشان دهید که 
مشکلات موقتی هستند و همیشه فرصت برای بهبود 

شرایط وجود دارد.   

چگونه نگرانی کودک خود را برطرف کنیم؟ 
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کمر درد و گردن درد یکی از بیماری های شایع در بزرگسالان است ولی 
در بچه ها به ندرت دیده می ش��ود و اگر بچه ای که در سنین مدرسه است 
به علت کمردرد به پزشک مراجعه کند بایستی موضوع جدی گرفته شود و 
بررسی کامل جهت تشخیص انجام گیرد. در این سنین یکی از علل شایع 
درد کمر و پش��ت و گردن استفاده نادرست از کیف مدرسه است. بنابراین 
والدین بایستی ابتدا در خرید کیف مدرسه دقت کافی را انجام دهند و در 
وهله دوم طرز اس��تفاده صحیح از آن را به بچه های خ��ود آموزش دهند.  
سوال اول این اس��ت که آیا کیف دستی خریداری شود یا کوله پشتی؟ در 
جواب بایستی گفته شود که کوله پش��تی بهتر است چون بچه با گرفتن 
کیف به دست معمولا به همان طرفی که کیف را می گیرد منحرف می شود 
به خصوص اگر کیف سنگین باشد یا بچه مجبور باشد مسافت بین خانه و 
مدرسه را طولانی طی کند.   بنابراین سعی کنید که کوله پشتی خریداری 

شود. البته باید از آن به درستی استفاده کرد.   نکات زیر را در استفاده از کیف 
کوله پشتی رعایت کنید تا از این نظر سلامتی فرزند شما به خطر نیفتد.  

*وزن کیف باید به طور مساوی روی هر دو شانه منتقل شود، پس کیف 
باید در وسط پش��ت قرار گیرد و از دو بند استفاده شود. اگر بچه کیف را با 
اتصال یک بند حمل کند، کم کم مهره ها به همان طرف انحنای غیرطبیعی 

پیدا می کنند.  
*باید دو بند قابل کوتاه و بلند کردن باشد تا با توجه به قد بچه تنظیم شود 
و کیف در مرکز پشت قرار گیرد. گذشته از دو بند روی شانه ها، یک بند هم 
باید در پایین کیف روی کمر بسته شود تا هنگام راه رفتن کیف روی پشت 

به طرفین حرکت نداشته باشد و به طرفین منحرف نشود.  
*بندهای روی شانه ها باید پهن باش��د تا سطح تماس زیادی با شانه ها 
ایجاد شده و کشش آنها توسط وزن کیف شانه ها را اذیت نکند. در غیر این 

صورت بچه کیف را از ش��انه ها و پشت بر می دارد و به دست گرفته و حمل 
می کند.  

*وزن کوله نباید بیش از 15درصد وزن بچه باشد.  
*پهنای کوله پشتی نباید از پهنای شانه ها و تنه کودک بیشتر باشد.  

در پایان باید گفته شود که اگر دیدید دانش آموز هنگام حمل کوله خود 
را به جلو خم می کند یا بندها بلند هستند و کیف در پایین پشت و نزدیک 
باس��ن قرار می گیرد که باید بندها را کوتاه تر کرد یا این که وزن کیف زیاد 
است.  لازم نیس��ت که بچه همه روزه تمامی کتاب ها و دفاتر خود را حمل 
کند. از او بخواهید که فقط کارهای مربوط به همان روز را در کیف بگذارد.  
اگر دانش آموز احساس خواب رفتگی در دست ها می کند، وزن کیف باعث 
کشیدگی ریشه های عصب گردن شده است، در این موارد کیف را سبک تر 

کنید. 

 توصیه هایی درباره کوله پشتی های مدرسه 
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