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ــه سنی  ــ ــاً چــیــســت و درچـ ــ ــک اصـ ــی ت

ظاهرمی‌شود؟

تیک‌ها حــرکات عضلانی یا تولیــد صداهایی 

سریع،تکراری،ناگهانی وغیرریتمیک تعریف 

می‌شــوندکه فردتوانایــی مهارمــداوم آن‌ها را 

ندارد. هرچند علت قطعی و زیســتی منفردی 

بــرای آن شــناخته نشــده، اما شــواهد بالینی 

حاکی ازنقش نیرومند عامل وراثت و زمینه‌های 

ژنتیکی خانوادگی است.این اختلال معمولًا 

نخستین‌باردر بازه سنی۴ تا۶ سالگی خود را 

نشان می‌دهد،درسنین۱۰ تا۱2سالگی به اوج 

می‌رسد وخوشبختانه در بیشترموارد دردوران 

نوجوانی فروکش می‌کند.تیک‌ها خودبه‌خود 

محومی‌شوند وتنها در حدود یک درصد ازافراد 

تــا ســنین بزرگســالی باقــی می‌ماننــد. نکته 

قابل‌توجه درآمارها شیوع سه‌برابری این عارضه 

دردختران نســبت به پســران اســت. تیک‌ها 

ممکن است در طول ساعت بارها تکرارشوند،با 

استرس یا خســتگی تشــدید گردند و درزمان 

آرامش عضلانی مثل تماشای تلویزیون بیشتربه 

چشم بیایند؛اما نکته مهم این است که تیک در 

زمان خواب رخ نمی‌دهد.

ازپلک زدن ساده تا رفتارهای پیچیده

اختــالات تیــک ازنظرســاختاربه دو دســته 

حرکتی و صوتی و ازحیث فرم به انواع ســاده و 

پیچیده تقسیم می‌شوند. تیک‌های ساده شامل 

واکنش‌هایی بسیارسریع مثل چشمک زدن، 

بالا انداختن شانه یا صداهای تک‌سیلابی مانند 

سرفه وغرغرکردن هستندکه بار معنایی خاصی 

را القا نمی‌کنند .درمقابل، تیک‌های پیچیده 

دربرگیرنده ترکیــب چند واکنــش حرکتی یا 

زنجیــره‌ای ازکلمات مشــخص هســتند.این 

تیک‌ها گاهی به اشتباه توسط اطرافیان عمدی 

یا لجبازی تلقی می‌شوند،درحالی که کودک 

هیچ انگیزه‌ای برای اجرای آگاهانه آن‌ها ندارد.

براســاس دوره‌هــای تــداوم بالینی،اگرعلایم 

زیریــک ســال ادامــه یابنــد بــه عنــوان تیــک 

موقت؛درصورت تداوم بیش ازیک سال به شکل 

صوتی یا حرکتیِ مجزا تیک مزمن، ودرصورت 

تــداوم هم‌زمــان تیک‌هــای صوتــی وحرکتی 

بیش ازیک سال، تحت عنوان »سندرم تورت« 

تشخیص داده می‌شوند.

چرا بیماری‌های همراه مهم‌ترازخود تیک 

هستند؟

چالــش اصلــی تیک‌ها اغلــب خــودِ حرکات 

نیســت، بلکــه بروزاختــالات همــراه اســت 

ازپرش‌هــای عضلانی،فرآینــد  بیــش  کــه 

رشد،تحصیل وســازگاری اجتماعی کودک 

را مختل می‌کند. درسنین کودکی،اختلال 

 ،)ADHD( بیش‌فعالــی  و  توجــه  نقــص 

اختــالات   ،)OCD(اجبــاری وســواس 

اضطرابی ومشکلات یادگیری پیوند عمیقی 

بــا تیــک دارند.دربســیاری از ســناریوها، 

تیک‌هــا درســت هم‌زمــان بــا رونــد درمــان 

ADHD آشکارمی‌شــوند .درمقاطــع ســنی 

بالاترونوجوانــی نیز عــدم درک این شــرایط 

ممکن اســت بــه بروزافســردگی و اختلالات 

دوقطبــی منجرشــود. بنابرایــن، تیک‌هــای 

خفیف تا زمانی که عزت‌نفس و زندگی روزمره 

کــودک را مختــل نکنند نیــازی بــه اقدامات 

تهاجمی ندارنــد، امــا درصورت افت شــدید 

عملکــرد تحصیلــی و ســرخوردگی کودک، 

مداخله درمانی ضرورت قطعی می‌یابد.

حالا باید با کودک دارای تیک چه رفتاری 

داشته باشیم؟

تشــخیص قطعی این بیماری کامــاً بالینی 

اســت وخانواده‌ها بایــد ازهرگونه قضــاوت و 

برچســب‌زنی خودداری کنند. خط نخســت 

درمــان درجهــان، رویکردهــای شــناختی-

رفتاری جامع موســوم بــه CBIT اســت که به 

کودک مهــارت مدیریــت برانگیختگی‌های 

درونــی را بــدون اســترس آمــوزش می‌دهد 

و درمــان دارویــی صرفــاً درمــوارد شــدید 

ومختل‌کننده تجویز می‌شود.
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ترفندهای طلایی نگهداری شیر
فکرکن صبح زود، با شتاب، شیر را ازدریخچال برمی‌داری 

ویک لیوان بزرگ برای صبحانه می‌ریزی. اما با همان اولین 

جرعه، ذائقه‌ات عجیب وکمی ترش می شــود. مقصرش را 

درکجا پیدا کنیم؟ در درِ یخچال!

ترفندهای طلایی نگهداری شیر

شــیر را درقفســه‌های داخلی و پایینی یخچال بگذارید، 

جایی که سردترین دما را دارد.

 درِ یخچــال صرف بــرای چیزهای مقــاوم به گرمــا مانند 

ادویه‌جات و رب مناسبت دارد.

با هرســری که دریخچال بازمی‌شــود، دما دراین بخش 

افزایش می‌یابد و شیر زودتر فاسد می‌شود.

همین حالا بــه درِیخچال خود ســر بزنید و جای شــیر را به 

قفسه داخلی تغییردهید. این ترفندکوچک، تازگی صبحانه 

شما را حفظ می‌کند و جلوی دورریزی لبنیات را می‌گیرد.
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پلک زدن‌های پشت‌سرهم،تکان‌های غیرمنتظره سریا صاف کردن‌های مکررگلو،اغلب 

نخستین نشانه‌های بروزاختلال تیک درکودکان هستند. این رفتارهای ناگهانی که معمولًا 

والدین را به اضطراب می‌اندازند،حرکات یا صداهای غیرارادی هستندکه در صورت عدم 

شناخت دقیق،به رفتارهای تنبیهی وآسیب‌های عاطفی جبران‌ناپذیرمنجر می‌شوند.

راهنمای عملی برای تنظیم خواب و تغذیه دانش‌آموزان

تنظیم خواب را ازهمین شب‌ها شروع کنید

برای حل معضل بیداری صبحگاهی،ازهمین امروز زمان خواب شبانه را هرشب۱۵تا۳۰ 

دقیقه جلو بکشــید تا ســاعت بیولوژیک بدن کودک به‌آرامی تنظیم شــود. اتــاق را با کم 

کردن نور وحذف صداهای مزاحم، به محیطی تبدیل کنیدکه به مغز»پیام خواب« بدهد. 

شام را سبک و زودترسروکنید تا دستگاه گوارش درگیرهضم وعده‌های سنگین نباشد. 

نکته طلایی این اســت که نظم خواب را درتعطیلات آخرهفته نشکنید؛ نهایت اختلاف 

بیداری، یک ساعت باشــد تا تمام تلاش‌های طول هفته هدرنرود وشنبه‌صبح، شروعی 

پرنشاط داشته باشید.

تغذیه؛موتورمحرک یادگیری

درکنارخواب، سوخت اصلی مغز فرزند شما تغذیه اوست. صبحانه را هرگزحذف نکنید؛ 

چرا که مستقیماً با سطح تمرکز و یادگیری او درمدرسه مرتبط است.

 نان‌های ســبوس‌دار، پنیــر وگــردو، تخم‌مرغ یــا لبنیات، بهترین ســوخت برای شــروع 

روزهســتند. برای میان‌وعده، به جــای تنقلات پرقند و فســت‌فودها که فقط خســتگی 

و افــت انــرژی می‌آورنــد، میــوه، مغزیجات یــا ســاندویچ‌های خانگــی ســاده را درکیف 

او بگذاریــد. همچنیــن مصــرف آب کافــی را جــدی بگیرید؛چــرا کــه کم‌آبــی حتــی 

 دردرجــات خفیــف، اولین عامــل کلافگی وکاهــش عملکــرد ذهنی دانش‌آموزاســت.

با ایجاد این»آیین شبانه« و اصلاح الگوی تغذیه، نه تنها مدرسه‌ای پرانرژی برای فرزندتان 

می‌سازید، بلکه عادت‌های سالم را برای آینده او تثبیت می‌کنید.

مادران عزیز، روزهای پایانی شهریور زمانِ »شمارش معکوس« است. برای این که 
صبح‌های مهرماه را بدون جنگ وگریز وتنش آغازکنید، بدن فرزندتان نیاز به یک 
تغییر تدریجی دارد. این تغییرات کوچک اما اصولی، ضامن ســامت جسمی، 

تمرکزذهنی و موفقیت تحصیلی او درسال جدید است.

بیشتر بدانیم

فاطمه ملک زاده   |  روزنامه نگار

تیک عصبی چیست وکی باید نگران شد؟

 چرا درک غیرارادی بودن پرش‌های عضلانی وصداهای ناگهانی کودکان،
کلید درمان و پیشگیری ازآسیب‌های روانی ناشی ازاختلال تیک است؟
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