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درست است که 
کمبود هر ویتامین 
در بدن با علائمی 

همراه است، اما باید 
توجه داشت که تنها 

راه برای تشخیص 
درست و واقعی کمبود 

ویتامین ها در بدن 
انجام آزمایش خون 

است

با ورود به مدرسه و تجربه 
اولین جامعه بزرگتر از خانواده 
و آشنا شدن با طیف وسیعی 

از مردم با فرهنگ های متنوع، 
کنترل ورودی های ذهنی کودک 

تقریباً غیرممکن می شود و 
والدین فقط می توانند کودک 
را توانمند سازند تا در مواجهه 

با اخبار و مسائل مختلف دچار 
خودباختگی و فروپاشی ذهنی 

نشود

مصرف ویتامین ها برای حفظ سلامت بدن بسیار مهم 
و ضروری هستند، اما باید توجه داشت که بهتر است 

این ویتامین ها توسط منابع طبیعی، غذاها و سبزیجات 
تأمین شوند و مصرف خودسرانه مکمل ها می تواند 

خطرآفرین باشد

مرضیـــه ســـادات بـــا چشـــمانی نگـــران کنـــار میـــزم 
ایســـتاده بود و از مدرسه و روابط دخترها با هم برایم 
صحبـــت می کـــرد. می گفـــت: مـــا از وقتـــی نرگس به 
دنیا آمد، تصمیم گرفتیم تلویزیون نداشـــته باشـــیم 
و بـــا برنامه ریزی و داشـــتن ســـرگرمی های مختلف او 
را بی نیاز از رســـانه و تلویزیون تربیت و از اثرات ســـوء 
وجـــود آن جلوگیری کنیم. روزگار خوشـــی داشـــتیم، 
دختـــر دومـــم هـــم کـــه به دنیـــا آمـــد، با هـــم لحظات 
شـــادتری را تجربه کردیم. حـــالا نرگس کلاس چهارم 
اســـت و بـــا توجه بـــه اوضاع ملتهـــب جامعـــه و لبریز 
شـــدن از اتفاق هـــای تلـــخ و دردنـــاک هـــر روز اخبـــار 
متنوع و گاه نادرســـتی را از مدرســـه به خانه می آورد. 
بعـــد از دوران پاندمـــی و اثرات واکســـن ها و حالا این 
اتفاق هـــا و درگیری هـــای خیابانی و ماجـــرای حمله به 
مدرســـه ها، شـــور عجیبی بین بچه ها در خبررســـانی 
بـــه یکدیگـــر وجـــود دارد. نرگـــس بـــه مـــادرش از یک 
خبـــر مربـــوط بـــه واکســـن و اثـــرات آن در افـــرادی که 
واکســـن کرونـــا زده بودنـــد، حـــرف زده بـــود. مـــادر با 
دلایل علمی خبر را برای او اصلاح و رفع نگرانی کرده 
بـــود. نرگـــس فـــردا در مدرســـه به دوســـتش توضیح 
داده بـــود و او گفتـــه بـــود: »اشـــتباه می کنـــی و این را 
درخبـــر 20:30 شـــنیدم.« نرگس با تعجب از مادرش 
پرســـیده بود کـــه: »20:30 دیگه چیه؟« یا مثال های 
مختلـــف دیگری می زد که آقای خبرنگار، ســـلامی تو 
20:30 ایـــن ســـؤال را از مـــردم پرســـیده و نرگس هیچ 
یـــک از ایـــن افـــراد و برنامه هـــا را نمی شـــناخت. بیـــن 
خـــودش و همکلاســـی اش احســـاس فاصلـــه و عدم 
تناســـب می کـــرد. بـــه خاطر نبـــود هیچ رســـانه ای در 
منزل شـــان، اعم از تلویزیون و رادیو و حتی دســـتگاه 
بازی، حرف مشـــترکی با دوستانش نداشت. نرگس 
فقـــط کتاب می خواند و کتابخـــوان حرفه ای بود، ولی 
بیـــن دانش آمـــوزان مهجـــور بـــود. در ســـن پایین تر، 
بچه هـــا اقبال بیشـــتری به داســـتان و کتاب داشـــتند 
و حتـــی چندبـــار همکلاســـی هایش را بـــا خـــودش به 
کتابخانـــه آورد و مدتـــی را بـــا هـــم در یک مـــکان امن 

ســـپری کـــرده بودنـــد. اما حالا بواســـطه عـــدم اطلاع 
از اخبـــار روز در هر زمینه ای به ســـمت منزوی شـــدن 
می رفـــت. به نظـــر مادرش این گروه ســـنی بـــه اخبار 
و آشـــنایی بـــا خبرنگارها احتیاجی نداشـــت. کودکی 
نکردن، همپای بزرگســـال زندگی و رشـــد کردن و زود 
آشـــنا شـــدن با مســـائل مختلـــف باعث می شـــود که 
اگـــر خانـــواده ای تصمیم گرفت در یک فضای ســـالم 
و طبیعـــی فرزندش را پرورش دهـــد، تغییر رویه دهد 
و بـــرای تقویت احســـاس ارزشـــمندی کودکش و نگه 
داشـــتن او در بیـــن همســـالانش، تلویزیـــون را بـــه 
منـــزل آورد. آنهـــا تصمیـــم جمعی گرفتند کـــه در روز 
چنـــد برنامه مهـــم را انتخـــاب، با هم تماشـــا و درباره 
آن گفت و گـــو کننـــد تـــا نرگس در میان همســـالانش 
بـــا نشـــاط و به روز بماند. این تماشـــای اخبـــار همراه 
کـــودکان یـــا خواندن پیام هـــای گروه هـــای خانوادگی 
یـــا خبرگزاری هـــا در جمـــع خانوادگـــی بـــدون توجـــه 
بـــه ســـن کـــودکان آنهـــا را بـــا مســـائلی خـــارج از رده 
سنی شـــان آشـــنا می کنـــد. ایـــن مســـائل ممکـــن 
اســـت بـــرای آنهـــا اضطراب آور باشـــد و کـــودک هنوز 
بـــه مرحلـــه ای نرســـیده کـــه در برابـــر آنهـــا تـــاب آوری 
و قـــدرت حـــل مســـأله داشـــته باشـــد. کودکـــی که از 
قیمـــت انواع مایحتـــاج ضروری و مـــورد مصرف خانه 
باخبر است و در میان بزرگسالان و گاه دوستانش از 
رونـــد صعودی قیمت هـــا و بی پولی اعضـــای خانواده 
صحبـــت می کند، شـــاید در ابتدا جـــذاب و بانمک به 
نظـــر آیـــد. امـــا در لایه هـــای زیرین ذهن کـــودک این 
مســـأله به صورت یک بحران دائمی است که گریبان 
خانواده را گرفته و راه فراری از آن نیســـت. چون قادر 
به کمک و حل آن نیســـت و گذر از آن، خارج از توان 
کـــودک اســـت، بـــرای او ایجـــاد یـــک اســـترس پنهان 
می کنـــد کـــه بـــه صورت هـــای گوناگونی امـــکان بروز 
خواهـــد داشـــت. از شـــب ادراری تـــا ناخـــن جویدن، 
پرخاشـــگری و گریه هـــای ناگهانـــی و بی وقفـــه و.... 
توصیـــه روانشناســـان ایـــن اســـت کـــه کـــودک زیر 7 
ســـال را تـــا جای ممکن از شـــنیدن اخبـــار و در جریان 
گذاشـــتن اتفاق هـــای روز دور نگـــه داریـــد. بزرگترها 
اجـــازه دهنـــد تـــا بچه هـــا، کودکـــی کننـــد و از آنهـــا 
بزرگســـالانی در لبـــاس کودک نســـازند که حرف های 

بزرگتـــر از قـــد و ســـن اش می زند.
بـــا ورود بـــه مدرســـه و تجربـــه اولیـــن جامعـــه بزرگتـــر 

اگـــر به طـــور مکـــرر از درد 
، گرفتگـــی  ســـتخوان ها ا
و  اضطـــراب  عضـــلات، 
افســـردگی و یـــا فشـــار خون 
بـــالا رنـــج می بریـــد بـــه احتمال 
زیاد دچار کمبود ویتامین D هستید.

E ۵- علائم کمبود ویتامین
ویتامیـــن E نیـــز بـــه دلیـــل خـــواص 
آنتی اکســـیدانی بـــه تقویت سیســـتم 
ایمنـــی بدن کمـــک می کند. مشـــکل 
در راه رفتـــن و هماهنگـــی تعـــادل، 
ضعف و درد عضلانی، ضعف بینایی، 
خســـتگی و ســـوزن ســـوزن شـــدن 
دســـت و پـــا از علائم کمبـــود ویتامین 
 E هســـتند. درمان کمبـــود ویتامین E
بهتـــر اســـت به طـــور مســـتقیم تحـــت 

نظـــر پزشـــک انجام شـــود.
K ۶- علائم کمبود ویتامین

 K1 دو نـــوع دارد کـــه نـــوع K ویتامیـــن
در مـــواد غذایـــی وجـــود دارد و نـــوع 
K2 به طـــور طبیعـــی در روده تولیـــد 

می شـــود. ایـــن ویتامیـــن بـــه انعقاد و 
لختـــه شـــدن خـــون کمـــک می کنـــد. 
خونریـــزی دســـتکاه گـــوارش و وجـــود 
خـــون در ادرار و مدفوع، مدفوع تیره، 
کبود شـــدن راحـــت بـــدن، اختلال در 
لخته شـــدن خون، آسیب پذیری لثه و 
خونریزی های شـــدید ماهانه از علائم 

کمبـــود ویتامیـــن K هســـتند.

مکمل ها
مصـــرف ویتامین هـــا بـــرای حفـــظ 
ســـلامت بدن بســـیار مهـــم و ضروری 
هســـتند. امـــا بایـــد توجـــه داشـــت که 
بهتـــر اســـت ایـــن ویتامین هـــا توســـط 
منابـــع طبیعـــی، غذاهـــا و ســـبزیجات 
تأمیـــن شـــوند و مصـــرف خودســـرانه 
یـــن  فر خطرآ نـــد  ا می تو مکمل هـــا 
باشـــد. بنابرایـــن پیـــش از اســـتفاده 
از مکمل هـــا بـــا پزشـــک مشـــورت  و 
پیـــروی و  ا ی  لعمل ها را دســـتو ز   ا

کنید.

هر ماده غذایی می تواند شـــامل یک یا چند ویتامین باشـــد. اما برخی ویتامین ها 
منابـــع غذایـــی کمی دارند و در صورت نیاز با نظر پزشـــک باید توســـط مکمل های 

غذایی و دارویی تأمین شـــوند.

A ۱- منابع ویتامین
میوه هـــا و ســـبزیجات بـــرگ دار و زرد و نارنجی منابع خوبی از ویتامین A هســـتند. 
هویـــج، پرتقـــال، اســـفناج، ســـیب زمینی، طالبی، گوشـــت گاو، شـــیر و تخم مرغ، 
کـــدو حلوایی، انبه، کلم ســـفید، کلم بروکلی، خربزه، هلـــو، زردآلو و گوجه فرنگی 

سرشـــار از ویتامین A هستند.

B ۲- منابع ویتامین
انـــواع حبوبـــات، تخم مرغ، انواع مغزهـــای گیاهی و آجیل، جوانه گندم، گوشـــت 
و مـــرغ، ماهی تن، غلات و لبنیات، ســـبزیجات نشاســـته ای مانند ســـیب زمینی، 
ذرت و کـــدو حلوایـــی منابع غنـــی ویتامین های B6 ،B2 ،B1 و B7 هســـتند. علاوه 
بـــر اینهـــا، موز، گل کلـــم، کلم بروکلی و اســـفناج نیز حاوی ویتامین B7 هســـتند.

C ۳- منابع ویتامین
از مرکبـــات، کیوی، توت فرنگـــی، گوجه فرنگی، فلفل دلمه ای، اســـفناج، طالبی، 
گل کلـــم، کلـــم بروکلی، هندوانه، آناناس، انبه و بســـیاری از میوه ها و ســـبزیجات 

دیگـــر می تـــوان به عنوان منابـــع غنی ویتامیـــن C نام برد.

D ۴- منابع ویتامین
بهتریـــن منبـــع ویتامین D نور خورشـــید اســـت. اما منابع غذایی زیـــادی برای این 
ویتامیـــن وجود ندارد و در بیشـــتر موارد کمبـــود این ویتامین با مکمل های دارویی 
درمـــان می شـــود. ماهـــی ســـالمون، لبنیات و شـــیر غنی  شـــده با ویتامیـــن D، آب 
پرتقـــال، قارچ هایـــی کـــه زیر نور خورشـــید رشـــد کرده انـــد، جگـــر و زرده تخم مرغ 

حاوی ویتامین D هســـتند.

E ۵- منابع ویتامین
در مصـــرف مکمل هـــای ویتامیـــن E لازم اســـت احتیـــاط کنیـــد و ایـــن ویتامیـــن را 
از طریـــق موادغذایـــی دریافـــت کنیـــد. انـــواع غـــلات کامـــل، روغن هـــای گیاهی، 

دانه هـــای مغـــذی و آجیل هـــا حـــاوی ویتامیـــن E هســـتند.

K ۶- منابع ویتامین
گیاهانـــی بـــا برگ هـــای ســـبز، ماننـــد اســـفناج، منبـــع غنـــی ویتامین K هســـتند. 
گل کلم، کلم بروکلی، جگر، نخود، شـــلغم، چای ســـبز و ســـویا نیز حاوی ویتامین 

K هستند.

منابع ویتامین ها

از خانـــواده و آشـــنا شـــدن بـــا طیف وســـیعی از مردم 
بـــا فرهنگ هـــای متنوع، کنتـــرل ورودی هـــای ذهنی 
کـــودک تقریبـــاً غیرممکـــن می شـــود و والدیـــن فقط 
می تواننـــد کـــودک را توانمنـــد ســـازند تـــا در مواجهه 
بـــا اخبـــار و مســـائل مختلـــف دچـــار خودباختگـــی و 
فروپاشـــی ذهنی نشـــود. ابتدا قـــدرت »نه«گفتن را 
در کـــودک تقویت و افزایش دهیم. این مســـتلزم آن 
اســـت که والدین ابتدا خودشـــان تحمل نه شـــنیدن 
از کودکشـــان را داشـــته باشـــند. در واقـــع اولین نه را 
کـــودک به والدینـــش می  گوید و در برابر حرف و عمل 
آنهـــا می ایســـتد. واکنش والدیـــن در ایـــن اولین ها، 
ادامه مســـیر در کودک را شـــکل می دهد و او را وادار 
بـــه تصمیم می کند که آیـــا در ادامه روابط هم »نه« 
بگویـــد و در برابر گفتار و رفتار دیگران تســـلیم و ســـر 
بـــه زیر باشـــد یا نـــه! این مهـــارت و توانایـــی، موجب 
می شـــود که حرف دیگران را براحتی نپذیرد، در برابر 
آن تأمـــل کند و فعالانه در رابطه به فعالیت بپردازد. 
حالا می توانیم از خودمان بپرســـیم که اخبار، کجای 
دنیا کودکان و نوجوانان است؟ چقدر برایشان مهم 
اســـت؟ این روزها که در محاصره انواع خبر راســـت، 
دروغ و ســـاختگی قرار گرفته ایـــم. چه ابزارهایی را در 
اختیـــارش قـــرار دهیم تا در زمان و مکان مناســـب از 

آنها اســـتفاده کند.

درباب مواجهه کودکان و خبر

چه خبر؟
الهام اسماعیلی

نویسنده


