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مقدمه

ــش  ــا، بخ ــورها و خانواده‌ه ــر کش ــه اگ ــد ک ــن عقیده‌ان ــر ای ــران ب صاحبنظ
ــل از  ــنینِ قب ــودکان س ــرف ک ــود را، ص ــت خ ــرمایه‌گذاری و وق ــم س اعظ
ــی شــاهد  ــد، در ســال‌های آت ــژه اوان طفولیــت نماین ــه مدرســه به‌وی ورود ب
شــکوفایی اقتصــاد و ارتقــای ســامت جامعــه خواهنــد بــود، چراکــه بــه ازای 
هــر یــک دلار ســرمایه گــذاری در این ســنین، شــاهد 3 تــا 17 دلار بازگشــت 
ــود. در ایــن میــان مهمتریــن ســنی کــه تاکیــد زیــادی  ســرمایه خواهنــد ب
ــامل 270 روز در  ــت. 1000 روز اول ش ــود، 1000 روز اول اس ــر آن می‌ش ب
ــت  ــا 365 روز(. اهمی ــود )دو ت ــی می‌ش ــال اول زندگ ــادر و دو س ــکم م ش
ــن  ــن و مهمتری ــوان اولی ــه عن ــه آن را ب ــت ک ــدی اس ــه ح 1000 روز اول ب
ــق  ــرات بســیار عمی ــه تاثی ــه ب ــا توج ــد. ب ــرد می‌دانن ــر ف ــرای ه دانشــگاه ب
و مانــدگار ایــن 1000 روز بــر ســامت انســان، چــه جســمی و چــه روانــی، 
بســیار خــوب اســت خانــواده هــا بــر اهمیــت ایــن 1000 روز و نیــز رعایــت 
ــی و تکرارنشــدنی  ــای طلای ــن روزه ــال فرزندشــان در ای ــم در قب ــکات مه ن
ــن دو هــدف  ــه صــورت خلاصــه ای ــاب ســعی دارد ب ــن کت ــف شــوند. ای واق
را بــرآورده ســازد. بخــش اول کتــاب بــرای کارشناســان، و بخــش دوم بــرای 
ــواده،  ــر ســامت خان ــا و کارشناســان نگاشــته شــده اســت. از دفت خانواده‌ه
ــت  ــن معاون ــوع و همچنی ــت بهداشــتِ وزارت متب ــدارسِ معاون جمعیــت و م
ــی چــاپ  ــت مال ــان بواســطه حمای ــوم پزشــکی کرم بهداشــتی دانشــگاه عل

ــردد.                                                    ــکر می‌گ ــر تش ــن اث ای

                                                نوذر نخعی 

                                          استاد پزشکی اجتماعی
                   مرکز تحقیقات علوم اعصاب دانشگاه علوم پزشکی کرمان
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اهمیت 1000 روز اول
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ــر"1000 روز  ــد ب ــد تأکی ــن ح ــا ای ــر، ت ــالهای اخی ــرا در س چ
ــت؟ ــه آن اس ــت دادن ب اول" و اهمی

براســاس گــزارش ســازمان جهانــی بهداشــت بســیاری از ناخوشــی‌های 
جســمانی و مشــکلات رفتــاری دورانِ بزرگســالی، ریشــه در کودکــی بــه 

ویــژه "1000 روز اول"  دارنــد )1(.

براســاس نظریــه بســیار معتبــر "ریشــه‌های تکاملــی ســامت و 
بیمــاری"1، نطفــه بســیاری از بیماری‌هــا در دوره جنینــی و بعــد از آن، 
ــن  ــه از ای ــه طوری‌ک ــردد )2(. ب ــد می‌گ ــد منعق ــای اول تول در ماه‌ه
دوران بــه عنــوان "برنامــه نویســی جنینــی"2 یــاد می‌کننــد و حتــی بــه 
صراحــت بیــان می‌کننــد همان‌طــور کــه می‌تــوان آب و هــوا را از روی 
برخــی شــواهد پیــش بینــی نمــود3، از آنچــه کــه در "1000 روز اول" بر 
ــمی،  ــامت جس ــر س ــده وی را از نظ ــوان آین ــذرد می‌ت ــودک می‌گ ک
ــیاری از  ــه بس ــوان نمون ــه‌ عن ــود. ب ــی نم ــی پیش‌بین ــی و اجتماع روان
ریشــه‌های چاقــی کــودکان را بایــد در "1000 روز اول"  جســتجو نمــود، 
 1Developmental  origin of health and disease (DoHaD)
 2Fetal programming
 3Weather forecast
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زیــرا در دوران بــارداری عواملــی همچــون میــزان وزن‌گیــری مــادر، قند 
خــون مــادر و در ســال اول تولــد، کــم خوابیــــــدنِ شــیرخوار و عــدم 
اســتفاده از شــیر مــادر ارتبــاط مهمــی بــا چاقــی او در آینــده خواهنــد 
ــا 12 ســاعت در  شــبانه  ــر از11 ت ــه کمت داشــت )3(. شــیرخوارانی ک
ــی  ــه پرُوزن ــا ب ــد از 3 ســالگی مبت ــد، احتمــال آنکــه بع روز می‌خوابن
شــوند ســه برابــر اســت )3(. عوامــل دیگــری کــه مــی تواننــد در ایــن  
ــارداری، زود  ــگام ب ــد از: افســردگی هن ــند عبارتن ــل باش ــی دخی پرُوزن
ــون.  ــردن تلویزی ــا ک ــی(، و تماش ــل از 4ماهگ ــذا )قب ــردن غ ــروع ک ش
بــه دلایــل مختلــف شــالوده اصلــیِ مســیر ســامت و یــا بیماری انســان 
ــل  ــن دلای ــدد. ای ــش می‌بن ــر در"1000 روز اول" نق ــی دوران عم ط
توســط صاحب‌نظــران رشــته‌های مختلــف و از زوایــای گوناگــون 
ــان اشــاره می‌شــود. ــن آن ــه مهمتری ــه ب مطــرح می‌شــوند کــه در ادام

1( اثرات منحصر بفرد و تکرار نشــدنی 1000 روز اول بر رشــد و تکامل مغز 

مغــز فقــط یــک انــدام تحلیل‌گــر بــرای حــل مســایل ریاضــی نیســت، 
بلکــه مدیریــت هیجانــات و عواطــف نیــز بــا مغــز اســت. محیطــی کــه 
در آن مغــز رشــد می‌یابــد، اهمیــت زیــادی در پــرورده شــدن مغــز بــه 
عنــوان فرمانــده بــدن دارد. شــرایط عاطفــی پیرامونــی دوران جنینــی و 
شــیرخوارگی، تاثیــر قابل‌توجهــی بــر کارکــرد عاطفــی مغــز در آینــده 
دارد: کارکردهایــی همچــون تفکــر انتزاعــی )توانایــی اســتنباط و درک 
عمیــق(، تــاب آوری )ظرفیــت مقاومــت در برابــر مشــکلات( ومدیریــت 
اســترس‌ها )4(. مغــز را نبایــد اندامــی تصــور کــرد کــه فقــط در 
ــن دوران  ــت. در ای ــایر اندام‌هاس ــزا از س ــه و مج ــاه گرفت ــه پن جمجم
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ــور  ــه ط ــرات ب ــن تاثی ــته و ای ــر گذاش ــز تاثی ــر مغ ــل محیطــی ب عوام
ــتگاه  ــل دس ــدن از قبی ــای ب ــایر اندام‌ه ــتقیم س ــر مس ــتقیم و غی مس
گــوارش، قلبــی عروقــی و سیســتم ایمنــی بــدن را تحــت الشــعاع قــرار 
ــمی  ــای جس ــیاری از بیماری‌ه ــه بس ــه ریش ــه طوری‌ک ــد، ب می‌دهن
ــز  ــا مغ ــا ب ــن اندام‌ه ــاط ای ــوه ارتب ــوان در نح ــالی را، می‌ت در بزرگس
جســتجو نمــود. پایه‌ریــزی ایــن ارتباطــات در "1000 روز اول" شــکل 

.)8-5( می‌گیــرد 

جــدا از ایــن، حتــی اگــر بــه مغــز فقــط بــه عنــوان یــک انــدام بــرای 
یادگیــری نــگاه کنیــم، بایــد بدانیــم کــه یادگیــری صرفــاً یــک فرآینــد 
ــان در  ــای انس ــی یادگیری‌ه ــهم اصل ــی س ــه عبارت ــت. ب ــه نیس آگاهان
ــا دیگــران در "1000 روز اول" شــکل می‌گیــرد، قبــل  نحــوه تعامــل ب
ــوزی شــود )9(. از آن‌کــه وارد کلاس‌هــای متعــدد درســی و مهارت‌آم

نحــوه عملکــرد )درســت و یــا نادرســت( اکثــر اندام‌هــای بــدن منجملــه 
مغــز، در طــول ‌"1000 روز اول"  برنامه‌ریــزی می‌گــردد، و ایــن اندام‌هــا 
تحــت تاثیــر عوامــل مختلــف محیطــی اعــم از عوامــل فیزیکــی )همانند 
ســوء تغذیــه( و عاطفــی- اجتماعــی )هماننــد اســترس مــادر در دوران 
بــارداری( قالب‌ریــزی می‌گردنــد )10(، کــه بــه ایــن فراینــد اصطلاحــاً 
ــتگاه  ــه دس ــا س ــد تنه ــد از تول ــد. بع ــی4 گوین ــری تکامل انعطاف‌پذی
بــدن هنــوز شــکل پذیــری قابل‌توجهــی دارنــد: مغــز، کبــد و سیســتم 
ــرد  ــزی عملک ــه برنامه‌ری ــت ک ــوان گف ــب می‌ت ــن ترتی ــه ای ــی. ب ایمن

بخــش اعظــم بــدن، تــا پایــان "1000 روز اول" بــه پایــان می‌رســد. 

4 Developmental  plasticity
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ایــن یکــی از دلایلــی اســت کــه بــه مــا گوشــزد می‌نمایــد کــه ریشــه 
بســیاری از بیماری‌هــا را بایــد در "1000 روز اول" جســتجو نماییــم )11(. 
ــش  ــزی، بی ــج مغ ــم، فل ــون اوتیس ــی همچ ــال بیماری‌های ــور مث به‌ط
ــزی، در  ــد شــکل‌پذیری مغ ــت ب ــه عل ــای هوشــی ب ــی و ناتوانی‌ه فعال

ــد )12(. ــن دوران رخ می‌دهن ای

2( مجموعه میکروبی5 بدن و "1000 روز اول" 

انــواع گوناگونــی از باکتــری، ویــروس و قــارچ داخــل و روی بدن انســان 
ــب از تعــداد  ــه مرات ــا  ب ــه طوری‌کــه تعــداد آن‌ه ــد، ب زندگــی می‌کنن
ســلول‌های بــدن بیشــتر اســت )13(. ایــن جهــان پنهــانِ میکروبــی کــه 
بــه آن میکروبیــوم یــا "مجموعــه میکروبــی بــدن انســان" می‌گوینــد، 
در حفــظ ســامت و پیشــگیری از بســیاری بیماری‌هــا می‌توانــد 
مؤثــر باشــد و جالــب آنکــه ترکیــب اصلــی آن در روزهــای اول زندگــی 

پی‌ریــزی می‌شــود )13(. 

ــی روده‌هــا در هضــم غــذا، تنظیــم  ــال ترکیــب میکروب ــوان مث ــه عن ب
5 Microbiome
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ــیمیایی،  ــواد ش ــم‌زداییِ م ــا، س ــد هورمون‌ه ــدن، تولی ــاز ب سوخت‌وس
ــاری‌زا، و در  ــل بیم ــگیری از ورود عوام ــی، پیش ــتم ایمن ــت سیس تقوی
ــون،  ــر، پارکینس ــون آلزایم ــی همچ ــگیری از بیماری‌های ــت پیش نهای
آســم و بیماری‌هــای روده‌ای نقــش بســزایی دارد )13(. عــاوه بــر ایــن 
ــر دارد، و  ــا تاثی ــی م ــی برحــالات روان ــه میکروب ــن مجموع ــب ای ترکی
بالعکــس وضعیــت روانــی مــا نیــز برترکیــب میکروبیــوم موثر اســت )14(.

ــد از روش  ــش از ح ــتفاده بی ــا، اس ــه از آنتی‌بیوتیکه ــتفاده بی‌روی اس
ــرای زایمــان، اســتفاده از شیرخشــک و پســتانک، اســتفاده  ســزارین ب
ــتفاده  ــازل، اس ــوینده‌ها در من ــده و ش ــی کنن ــواد ضدعفون ــیع از م وس
ــا،  ــموم و آنتی‌بیوتیک‌ه ــا س ــه ب ــه یافت ــورِ مواجه ــت دام و طی از گوش
شــیفت خوراکی‌هــا بــه ســمت غذاهــای شــیرین و پرُچــرب همگــی از 
مصادیقــی اســت کــه ترکیــب طبیعی میکروبیــوم را تغییــر می‌دهنــد )15(. 

پژوهش‌هــا نشــان می‌دهنــد کــه "1000 روز اول" دوره حیاتــیِ تقویــت 
ــا در  ــی باکتری‌ه ــرژی اســت. برخ ــی و پیشــگیری از آل سیســتم ایمن
ــا  ــیده و ب ــالمت‌آمیز رس ــه همزیســتی مس ــا انســان ب ــا ب ــول قرن‌ه ط
ــادل و  ــده تع انســان دوســت شــده‌اند6، و زندگــی مــدرن ســبب گردی
تعامــل بیــن انســان‌ها و ایــن باکتری‌هــای دوســت بــه هــم بخــورد )16(. 
در اهمیــت تکمیــل مجموعــه میکروبــی در روزهــای اول زندگــی همین 
بــس کـــه ارائه دهنــدگان فرضیه خودتکمیلی7 اظهار مـــی‌دارند، تنهـــــا

و مهم‌تریــن نشــانه‌ای کــه  از روی آن مــی تــوان تخمیــن زد کــه فــرد، 
ــت  ــد آن اس ــی نمای ــود ط ــی خ ــامتی را در زندگ ــا س ــوأم ب دوران ت
6 Friendly bacteria
7 Self-completion hypothesis
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کــه در ایــن فرصــت محــدود، باکتری‌هــای مناســب در بــدن شــخص 
بذرافشــانی شــوند )16(.

3( نظریه ناسازگاری محیط و"1000 روز اول"  

براســاس ایــن نظریــه، وقــوع بســیاری از بیماری‌هــای غیرواگیــر 
ــا  ــدن ب ــای ب ــازگاری ژن‌ه ــدم س ــت ع ــی، به‌عل ــای روان و بیماری‌ه
شــرایط مدرنیتــه اســت )16(. حاصــل ایــن ناســازگاری و چالــش بیــن 
ژن‌هــای بــدن کــه در طــول هــزاران ســال خــود را بــا شــرایط محیطــی 
ــای  ــر زندگی‌ه ــرات ســریع و اخی ــا تغیی ــد، ب ــق داده بودن ــت وف طبیع
مــدرن )آب لولــه کشــی، بــرق، یخچــال، فاضــاب، شــوینده‌ها و مــواد 
شــیمیایی و...(، بــروز بیماری‌هــای متعــدد اســت. در ایــن بیــن نقــش 
"1000 روز اول" از ســایر برهه‌هــای زندگــی مهم‌تــر اســت و ایــن 
ناســازگاری‌ها می‌توانــد منجــر بــه بیماری‌هایــی همچــون انــواع 
بیماری‌هــای سیســتم اعصــاب  اتوایمیــون،  بیماری‌هــای  آلــرژی، 
عقیمــی،  ســرطان‌ها،  روده،  التهابــی  بیماری‌هــای   ،MS قبیــل  از 

ــود )17و18(. ــیزوفرنی ش ــردگی و ش افس

4( تاثیرپذیری ژن‌ها در این دوران

ــا  ــپ ی ــرات در فنوتی ــی تغیی ــه بررس ــک8  ب ــا وراژنتی ــک ی اپی‌ژنتی
ــا  ــه تنه ــه ن ــی‌دارد ک ــان م ــم بی ــن عل ــردازد. ای ــا می‌پ ــر ژنه تظاه
ــدی  ــل‌های بع ــه نس ــز ب ــابی نی ــات اکتس ــه صف ــی، و بلک ــات ذات صف
ــر  ــط، ب ــه محی ــی ک ــه از زندگ ــاس‌ترین بره ــوند. حس ــل می‌ش منتق

8 Epigenetic
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بیــان ژن‌هــا اثــر می‌گــذرد "1000 روز اول" اســت )19(. بــه طوری‌کــه 
در اثــر عوامــل محیطــی همچــون تغذیــه ناســالم، عفونت‌هــا و محیــط 
روانــی غیرحمایتــی، تغییــرات اپی‌ژنتیکــی در ایــن برهــه حســاس رخ 
می‌دهــد، و بــه نوعــی بــذر بیماری‌هــای مزمنــی همچــون بیمــاری هــای 
قلبــی– عروقــی، اختــالات شــناختی و اوتیســم در ایــن دوران کاشــته 

می‌شــود)20و21(.

عــاوه بــر ایــن ثابــت شــده اســت کــه تغییــرات اپی‌ژنتیــک می‌تواننــد 
ــرات  ــن ترتیــب تاثی ــه ای ــه ارث برســند )20(. ب ــز ب ــد نی ــه نســل بع ب
ــا  ــه تنه ــی در "1000 روز اول"، ن ــل محیط ــت عوام ــا مثب ــی ی منف
ــر  ــز تاثی ــد وی نی ــل‌های بع ــدان و نس ــر فرزن ــه ب ــرد بلک ــان ف برهم

.)21( می‌گذارنــد 

5( اثرات تلومر9

 DNA تلومرهــا کلاهک‌هایــی هســتند کــه در انتهــای رشــته‌های
ــد. هماننــد کلاهــک پلاســتیکی کــه انتهــای جالباســی  ــرار می‌گیرن ق

ــوند )22(.  ــش نش ــش ری ــا ری ــا لباس‌ه ــرد ت ــرار می‌گی ق

 9Telomere effects
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تلومرهــا نقــش تعییــن کننــده‌ای برســامت و طــول عمــر مــا دارنــد، 
بــه طوری‌کــه بــا اندازه‌گیــری آزمایشــگاهی تلومــر، تــا حــدودی ســن 
ــا  ــا باره ــی، ســلول‌های م ــد! در طــول زندگان ــن می‌زنن ــراد را تخمی اف
ــش  ــش ری ــه از ری ــت ک ــرآن اس ــد و کار تلوم ــر می‌یابن ــا تکثی و باره
ــد.  ــری می‌نماین ــد تقســیم جلوگی ــای DNA در فراین شــدن رشــته ه
تلومرهــا بــا هــر تقســیم ســلولی کوتاه‌تــر می‌شــوند تــا زمانــی کــه بــه 
یــک حــد مشــخص برســند. بعــد از آن کم‌کــم زمــان مــرگ ســلول‌ها 
فــرا می‌رســد. لــذا در صــورت کوتــاه بــودن تلومرهــا طــول عمــر تــوأم 
بــا ســامت فــرد، کــم و زمینــه بــرای ابتــا بــه انــواع بیماری‌هــا مهیــا 
ــه بیــان دیگــر تلومرهــا نقــش تعییــن کننــده‌ای در  می‌گــردد )23(. ب
ــاه  ــددی ســبب کوت ــل متع ــد. عوام ــراد دارن ــر اف ســامت و طــول عم
شــدن طــول تلومــر می‌شــوند: غــذای ناســالم، فعالیــت فیزیکــیِ کــم، 
اســترس، و زندگــی در فضــای نــاآرام و عــاری از محبــت. تاثیــر تمامــی 
ــاح و در "1000 روز اول" بســیار  ــگام لق ــژه در هن ــه وی ــل ب ــن عوام ای
بســیار، بیشــتر از ســایر دوران زندگــی اســت. نکتــه مهــم آن‌کــه طــول 
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تلومرهــای مــادر در مقایســه بــا پــدر تاثیــر بیشــتری در تعییــن انــدازه 
ــی و  ــش اصل ــق نق ــادر از دو طری ــدر و م ــد )22(. پ ــوزاد دارن ــر ن تلوم
ــاختن  ــد: ارث، و س ــود دارن ــودکان خ ــر ک ــن تلوم ــوری را در تعیی مح
ــد )23(. بنابرایــن  ــه ســر می‌برن ــوزاد در آن ب محیطــی کــه جنیــن و ن
چنیــن مــی تــوان نتیجــه گرفــت کــه اثــرات منفــی عوامــل محیطــی 
ــط  ــیمیایی محی ــای ش ــارداری، آلودگی‌ه ــان ب ــترسِ زم ــون اس همچ
زندگــی، تغذیــه نامناســب، زندگــی در محله‌هــای نــا امــن و... در 
ــه  ــه نکت ــد. البت ــان دهن ــود را نش ــد خ ــز می‌توانن ــد نی ــل‌های بع نس
امیدوارکننــده اینکــه می‌تــوان از ســرعت کوتــاه شــدن طــول تلومرهــا 
ــت  ــب، حمای ــه مناس ــق تغذی ــود، از طری ــری نم ــودکان جلوگی در ک

عاطفــی، و فعالیــت فیزیکــی. 

6( پیرایش سیناپسی

مکانیــزم دیگــری کــه چگونگــی تاثیــرات محیــط بــر بیولــوژی انســانی 
ــام  ــی10 ن ــش سیناپس ــد، پیرای ــن می‌نمای ــی 1000 روز اول را تبیی ط
ــز انســان میلیاردهــا ســلول عصبــی وجــود  ــد، در مغ ــگام تول دارد. هن
دارد ولــی تعــداد کمــی ســیناپس )اتصــالات( وجــود دارد. ماه‌هــای اول 
ــدد  ــوع می‌پیون ــه وق ــادی ب ــا ســرعت زی زندگــی ایجــاد ســیناپس‌ها ب
)24(. ایــن اتصــالات، شــاکله ســاختمان مغــز را تشــکیل می‌دهنــد. در 
صــورت اســتفاده مکــرر از مســیرهای عصبــی ایــن اتصــالات ورزیده‌تــر 
می‌شــوند و در صــورت عــدم اســتفاده، ایــن اتصــالات حــذف )هَــرَس( 
ــش می‌شــوند )25(.  ــز پیرای ــزی نی ــی اتصــالات مغ ــه عبارت می‌شــوند، ب

10محل اتصال یک سلول عصبی به سلول عصبی دیگر را سیناپس گویند
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تقویــت و ورزیــده شــدن اتصــالات ســلول‌های عصبــی بــا نحــوه 
تعامــل مراقبیــن کــودک بــا وی )محبــت، لبخنــد، بوســیدن، یــاددادن، 

وانگیــزش هیجانــات و...( ارتبــاط تنگاتنــگ دارد.
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بخش دوم

چه باید کرد؟
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چــه کنیــم در "1000 روز اول" شــرایط مناســبی بــرای کــودک 
خــود فراهــم آوریــم؟ 

ــی  ــامت طولان ــن س ــرای تضمی ــی ب ــن دوران طلای ــه از ای ــرای آنک ب
ــم  ــر بهــره را ببری ــدار جســم و روان کــودک خــود حداکث مــدت و پای
ــاش  ــر ت لازم اســت در ســه حیطــه حساســیت نشــان داده، و حداکث
ــواده،     ــی خان ــی و عاطف ــامت روان ــف( س ــم: ال ــل آوری ــود را به‌عم خ

ــواده ــمی خان ــامت جس ــواده، ج( س ــه‌ای خان ــامت تغذی ب( س

اهمیت سلامت روانی و گرمی عاطفی خانواده
اثــرات منفــی اســترس و تنش‌هــای عصبــی "1000 روز اول" بــر 

ــامت دوران بزرگسالی س

می‌دهنــد،  رخ  اول  روز   1000 در  کــه  شــدیدی  اســترس‌های 
را در وجــود  بیماری‌هــای جســمی  از  نهــال بســیاری  می‌تواننــد 
کــودک کاشــته کــه در ســال‌های بعــد منشــاء بســیاری از مشــکلات 
در او و بــه تبََــع آن دامنگیــر خانواده‌هــا شــود! بــه علــت ترشــح دایــم 
هورمون‌هــای اســترس و تاثیــرات بــر مغــز و سیســتم ایمنــی کــودک، 
و همچنیــن تولیــد ســلول‌های التهابــی شــاهد بیماری‌هایــی خواهیــم 
ــرد:  ــور نمی‌ک ــز خط ــان نی ــه ذهن‌م ــی ب ــن حت ــش از ای ــه پی ــود ک ب
ــت )26(،  ــی، دیاب ــی عروق ــای قلب ــون، بیماری‌ه ــاری خ ــم، پرفش آس
ــرف  ــاد، مص ــی، اعتی ــی، خودکش ــای روان ــواع بیماری‌ه ــن ان و همچنی
مشــروبات الکلــی و ســوء رفتارهــای جنســی در ســنین بزرگســالی )27(.   
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اســترس مــادر در دوران بــارداری کــه در اثــر عوامــل درون یــا بیــرون 
ــرات  ــت تاثی ــه عل ــود، ب ــا تشــدید می‌ش ــده و ی ــود آم ــواده بوج از خان
ــروز  ــب ب ــذارد، موج ــن می‌گ ــدن جنی ــلول‌های ب ــر س ــه ب ــی ک مخرب
بیماری‌هــای بســیار مهمــی در کودکــی و حتــی ســال‌های بعــد 
از کودکــی یعنــی نوجوانــی و بزرگســالی می‌شــود، از آن‌جملــه: 
کــم وزنــیِ دوران تولــد و حتــی ناهنجاری‌هــای مــادرزادی )28(، 
اختــالات رفتــاری دوران کودکــی )29(، پاییــن آمــدن نمــرات 
ــر  ــدن پس ــا آم ــه دنی ــال ب ــی )30(، احتم ــود تحصیل ــه و رک مدرس
و  مدرســه  در  پرخاشــگرایانه  رفتارهــای  و   ،)31( همجنس‌گــرا 
ــر هــوش و گیرایــی مطالــب،  ــارداری ب جامعــه )32(. اســترس دوران ب
ــی ــل توجه ــرات قاب ــودک تاثی ــاری ک ــامت رفت ــی، و س ــد زبان رش
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ــر دارد. ــز تاثی ــالی نی ــی وی در بزرگس ــد عضلان ــر رش ــی ب دارد و حت
ــدت  ــه ش ــن ب ــن والدی ــورد بی ــوا و زدوخ ــی و دع ــونت‌های خانگ خش
بــرای کــودک اســترس زاســت و زمینه‌ســاز مشــکلاتی همچــون 
مشــکلات غــذا خــوردن، اختــالات خــواب، و افزایــش مشــکلات 

 .)33( می‌شــود  کــودک  در  برون‌نمــود 

 

در یــک تقســیم‌بندی اختــالات روانشــناختی کــودکان بــه دو دســته 
رفتــاری  مشــکلات  می‌شــوند.  تقســیم  درون‌نمــود  و  برون‌نمــود 
ــران خــود را  ــا دیگ ــل ب ــته و در تعام ــی داش ــر بیرون ــود، تظاه برون‌نم
ــرداری و  ــی، نافرمان‌ب ــگری، بیش‌فعال ــد پرخاش ــد. مانن ــان می‌دهن نش
تکانش‌گــری. در مقابــل، مشــکلات درون‌نمــود، رفتارهــای بیــش از حــد 
مهــار شــده‌ای اســت کــه بــه درون هدایــت می‌شــوند. مانند افســردگی، 
اضطــراب، انــزوا و شــکایات جســمانی. اختــالات برون‌نمــود بــه دوران 
ــکل، و  ــواد و ال ــالات مصــرف م ــد و اخت ــل انتقالن ــز قاب بزرگســالی نی
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ــد )34(. به‌هــر حــال  اختــال شــخصیت ضــد اجتماعــی از آن جمله‌ان
ــه، ســبک دلبســتگی، تغذیــه ســالم  عواملــی همچــون آرامــش در خان
ــه در دوران  ــوش کودکان ــب و ج ــا و جن ــی و بازی‌ه ــت فیزیک و فعالی
ــل توجهــی در پیشــگیری از اختــالات برون‌نمــود  ــر قاب کودکــی، تاثی
و درون‌نمــود دارنــد )35(. لازم بــه ذکــر اســت نقــش منفــی و مخــرب 
ــی- در  ــال اول زندگ ــژه در دو س ــا –بوی ــه‌ای و فیلم‌ه ــای رایان بازی‌ه

افزایــش مشــکلات رفتــاری را نبایــد نادیــده گرفــت )35(. 

اهمیت سبک دلبستگی در  دو سال اول زندگی
ــه  ــود ک ــه می‌ش ــر گفت ــن دو نف ــی بی ــد عاطف ــه پیون ــتگی ب دلبس
ــودکان  ــش و نشــاط اســت. دلبســتگی در ک نتیجــه آن احســاس آرام
ــزی  ــود، و پایه‌ری ــیم می‌ش ــن تقس ــن و ناایم ــی ایم ــوع کل ــه دو ن ب
آن در شــیرخوارگی نهادینــه می‌شــود. دلبســته شــدن ایمــنِ کــودک 
ــرای رشــد  ــه مــادرش )و یــا مراقــب اصلــی وی(، مبنــای محکمــی ب ب
و تکامــل جســمی، روانــی و اجتماعــی او در آینــده خواهــد بــود. 
ــاور  ــدی )ب ــش خــود کارآم ــه دلبســتگی ایمــن ســبب افزای به‌طوری‌ک
شــخص نســبت بــه خــودش در تــوان انجــام یــک کار خــاص(، عــزت 
ــوب  ــی خ ــتن احساس ــود و داش ــرای خ ــدن ب ــل ش ــس )ارزش قائ نف
ــراری  ــی برق ــی )توانای ــط اجتماع ــرل رواب ــود(، و کنت ــه خ ــبت ب نس
ــای  ــت در جمع‌ه ــی صحب ــا توانای ــی و ی ــای جمع ــاط در محیط‌ه ارتب
گوناگــون( خواهــد شــد )36(. در تحقیقــات متعــدد نشــان داده شــده 
اســت کــه دلبســتگی ناایمــن در کودکــی بــا مشــکلاتی در بزرگســالی 
همچــون بــروز بیماری‌هــای روانــی )37(، ناســازگاری زناشــویی )38(، 
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ــی  ــبکه‌های اجتماع ــت و ش ــه اینترن ــاد ب ــواد )39(، اعتی ــرف م مص
)40(، و اختــال در عملکــرد جنســی )41 و 42( همــراه خواهــد بــود. 
هنگامی‌کــه مــادر )یــا مراقــب اصلــی شــیرخوار( بــه نیازهــای کــودک 
خــود بــه موقــع و بــه صــورت مناســب )تــوأم بــا مهربانــی و بــه دور از 
اضطــراب و عصبانیــت( پاســخ می‌دهــد، ســبک دلبســتگی فــرد، ایمــن 
می‌شــود. ایــن افــراد دنیــا را جایگاهــی امــن و همــه انســان‌ها را خــوب 
می‌بیننــد، مگرآنکــه خــاف آن ثابــت شــود. آن‌هــا همیشــه نیمــه پُــر 
لیــوان را می‌بیننــد و مرتبــاً از زندگــی و شــرایط اطــراف خــود انتقــاد و 
ــری  ــی قوی‌ت ــی و همدل ــراد هــوش هیجان ــن اف ــد. ای شــکایت نمی‌کنن

ــد. ــدرت خودآگاهــی برخوردارن ــد، و از ق دارن
ــای  ــه نیازه ــودک، ب ــن در ک ــتگی ایم ــدن دلبس ــه ش ــرای نهادین ب
ــخ  ــه پاس ــی و حوصل ــوازش و مهربان ــا ن ــت و ب ــرع وق ــودک در اس ک
ــا گریــه کــردن، نیازهایــی همچــون گرســنگی، در  دهیــد. شــیرخوار ب
ــد و  ــان می‌کن ــرس را بی ــض پوشــک، و ت ــه شــدن، تعوی ــوش گرفت آغ
در اکثــر مواقــع از ســبک گریــه می‌تــوان نــوع نیــاز او را تشــخیص داد. 
او را لمــس کنیــد، در آغــوش بگیریــد، ببوســید بــه او لبخنــد بزنیــد، و 
ارتبــاط چشــمی برقــرار کنیــد. نــوزاد اســباب بــازی مــا نیســت کــه هــر 
وقــت حوصلــه داشــتیم او را تحویــل بگیریــم. بلکــه نیــاز او بایــد مــاک 

ــان! ــه حوصله‌م ــد ن ــا باش م
بهتــر اســت یــک فــرد ثابــت، مراقــب اصلــی کــودک باشــد. در عیــن 
ــود  ــودی خ ــه خ ــد. ب ــرام بگذاری ــتقلال او احت ــس اس ــه ح ــال ب ح
ــذا ایجــاد  دلبســتگی ایمــن، شــایع‌ترین ســبک دلبســتگی اســت، و ل
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ــع  ــه او را در موق ــت ک ــی اس ــدارد. کاف ــاز ن ــی نی ــی خاص آن پیچیدگ
ــم.  ــت نمایی ــت و محب ــزوم حمای ل

ــرای  ــیر را ب ــن مس ــتگی ایم ــورداری از دلبس ــن، برخ ــر ای ــاوه ب ع
ــرا در صــورت  ــد، زی ــم می‌نمای ــودک فراه ــری هرچــه بیشــتر ک یادگی
احســاس ناامنــی مســیرهای رشــد عصبــی کــودک بــه جــای اختصــاص 
یافتــن بــه موضــوع یادگیــری، معطــوف مســایل ابتدایــی همچــون بقــا 

 .)43( می‌شــوند 
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نقش پدر در 1000روز اول

تحقیقــات اخیــر نشــان داده اســت کــه هــر چــه پــدر در فراینــد رشــد 
ــادر را در  ــر م ــه مهم‌ت ــته و از هم ــتری داش ــارکت بیش ــودک مش ک
ــودک  ــن ک ــد، ای ــتری نمای ــت بیش ــد از آن حمای ــارداری و بع دوران ب
افزایــش  اجتماعــی‌اش  توانمندی‌هــای  و  شــناختی  قابلیت‌هــای 
ــی‌اش در  ــس و پیشــرفت تحصیل ــی، عــزت نف می‌یابــد و خودکنترل
ــر  ــس اگ ــد )44و45(. بالعک ــد ش ــر خواه ــگاه قوی‌ت ــه و دانش مدرس
روابــط پــدر بــا شــیرخوار و مــادر )هــم در زمــان بــارداری و هــم بعــد 
ــون  ــی همچ ــای روان ــوع بیماری‌ه ــال وق ــد، احتم ــوب نباش از آن( خ
افســردگی و اضطــراب و ترس‌هــای مرضــی هنــگام بزرگســالی در ایــن 

ــد )45(. ــد ش ــتر خواه ــودک بیش ک

تاثیر طبیعت گردی و فضای سبز

ــد  کــه تمــاس  ــات متعــدد نشــان داده‌ان ــر تحقیق در ســال هــای اخی
ــهری  ــبز ش ــای س ــا و فض ــی پارک‌ه ــت )46( و حت ــا طبیع ــتر ب بیش
ــه از  ــت و مهمــی برســامت جســم و روان دارد ک ــرات مثب )47(، تاثی
آن جملــه بــه ایــن مــوارد می‌تــوان اشــاره نمــود: پیشــرفت تحصیلــی 
بهتــر، کاهــش اســترس و پرخاشــگری، کاهــش احتمــال چاقــی، 
کاهــش ســوءرفتارهای جنســی، بهبــود تعامــات اجتماعــی، و کاهــش 
احتمــال بــروز افســردگی، اعتیــاد بــه تلویزیــون، اینترنــت، و بازی‌هــای 

ــری.  کامپیوت
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تاثیر فقر و عوامل اقتصادی اجتماعی

ــرایط  ــه ش ــبت ب ــی نس ــه زندگ ــاس‌ترین مرحل "1000 روز اول" حس
اقتصــادی و فقــر خانــواده اســت، بــه طوری‌کــه دانشــمندان دریافته‌انــد 
ــن  ــا، در ای ــد خانواده‌ه ــش در درآم ــی افزای ــدار اندک ــی مق ــه حت ک
ــی در  ــای روان ــروز بیماری‌ه ــزان ب ــشِ می ــث کاه ــاس، باع ــه حس بره
ــن  ــه چنی ــد. البت ــد ش ــودکان خواه ــن ک ــی ای ــدِ زندگ ــال‌های بع س
ــده  ــدی دی ــر و شــرایط محیطــی، در ســال‌های بع ــه فق حساســیتی ب
ــواده هــای آســیب‌پذیر در  ــت اجتماعــی خان ــذا حمای نمی‌شــود )8(. ل

ــیاری دارد. ــت بس ــن دوران اهمی ای

تغذیه در "1000 روز اول"

ــد کــه وضعیــت تغذیــه مــادر قبــل از  تحقیقــات متعــدد نشــان داده‌ان
ــا پــدر در  ــارداری، و همچنیــن چاقــی مــادر ی ــاردار شــدن و دوران ب ب
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ایــن دوران، می‌توانــد اثــرات بلنــد مــدت بــر ســامتی جســمی و حتــی 
روانــیِ نــوزاد و دوران بعــد از آن داشــته باشــد )48و49(، تــا جایی‌کــه 
حتــی بــر ذائقــه کــودک، تــوده عضلانــی بــدن و مقاومــت انســولین هــم 
ــه  ــه در صورتی‌ک ــد ک ــن دریافته‌ان ــر باشــد )50(. محققی ــد موث می‌توان
ــرب و  ــاده و پرچ ــای آم ــارداری از غذاه ــاح و ب ــان لق ــادری در زم م
شــور اســتفاده بیشــتری داشــته باشــد، بــر ذائقــه کــودک خــود حتــی 
ــت  ــن ثاب ــود )51(. همچنی ــد ب ــذار خواه ــر گ ــی اث ــنین نوجوان در س
ــیار  ــی بس ــواد غذای ــاردار از م ــادر ب ــه م ــه درصورتی‌ک ــت ک ــده اس ش
ــارداری  ــی در دوران ب ــوه مصنوع ــابه و آب می ــون نوش ــیرین همچ ش
اســتفاده نمایــد، در دوران دبســتان قــدرت درک مطلــب کــودک وی، 

ــد )52(. ــد ش ــی‌هایش خواه ــر از همکلاس ــی ضعیف‌ت ــه درجات ب
منافــع مصــرف شــیر مــادر بــه صــورت انحصــاری در 6 مــاه اول و ادامــه 
ــر  ــا ب ــب  از مکمل‌ه ــتفاده مناس ــن اس ــال اول، و همچنی ــا دوس آن ت
ابعــاد متفــاوت جســمی و روانــی روز بــه روز بیشــتر کشــف می‌گــردد. 
احتمــال  و  یافتــه  افزایــش  کــودک  شــناختی  توانمندی‌هــای 
بیماری‌هایــی همچــون دیابــت، چاقــی، پرفشــاری خــون، بیماری‌هــای 

ــد )53(. ــی یاب ــش م ــالی کاه ــرطان‌ها در بزرگس ــی س ــی و برخ قلب

اثر ضربات سه جانبه11 

ــاب  ــدگان کت ــرای خوانن ــون ب ــن مضم ــا ای ــوالاتی ب ــت س ــن اس ممک
مطــرح شــود کــه بــه طــور مثــال مــن کســی را مــی شناســم کــه دوران 
کودکــی خوبــی نداشــته ولــی الان بــه بســیاری از مشــکلات جســمی و 
11 Triple hit effects
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روانــی مبتــا نیســت؟

ــرای آنکــه آتشــی شــعله‌ور شــود،  جــواب: همان‌طــور کــه می‌دانیــم ب
ــث  ــوان مثل ــه عن ــه از آن ب ــد، ک ــته باش ــود داش ــد وج ــه رأس بای س
ــت،  ــد دیاب ــی همانن ــاد بیماری‌های ــرای ایج ــم. ب ــاد می‌کنی ــراق ی احت
ــون  ــخصیتی همچ ــال ش ــروز اخت ــم و ب ــون اوتیس ــه‌ای همچ عارض
شــخصیت ضــد اجتماعــی و بســیاری از بیماری‌هــای دیگــر، لازم اســت 
ســه رأس بــر اســاس نظریــه "اثــر ضربــات ســه جانبــه" وجــود داشــته 
ــی و  باشــد )54(. ایــن ســه رأس عبارتنــد از وجــود یــک زمینــه درون
ــک برهــه حســاس زندگــی )1000روز ( و عوامــل محــرک  وراثتــی، ی
ــرای  ــاً ب ــوده و...( .مث ــط آل ــالم، محی ــذای ناس ــترس، غ ــی )اس محیط
ایجــاد بیمــاری شــیزوفرنی در یــک جــوان، اســتعداد درونــی بــا آســیب 
پذیــری1000روز و وجــود عواملــی همچــون کمبــود ویتامیــن دی در 
دوران جنینــی، عفونت‌هــای ویروســی و تغذیــه آن دوران و اســترس‌های 
محیطــی دوران کودکــی دســت بــه دســت هــم می‌دهنــد. لــذا وجــود 

هــر ســه زمینــه بــرای شــعله‌ور شــدن بیماری‌هــا لازم اســت.

اهمیت دوران قبل از بارداری

دوره قبــل از تولــد فرصــت خیلــی خوبــی بــرای اصــاح ســبک زندگی و 
آمــوزش یافتــن والدیــن اســت، و لــذا کلیــه تغییــرات در ســبک زندگــی 
بهتــر اســت در ایــن دوران بــه فعــل رســیده  و بــا تمریــن و ممارســت 
در وجــود زن و شــوهر تــا حــد امــکان نهادینــه شــود، از تغذیــه ســالم 
و فعالیــت فیزیکــی گرفتــه تــا صبــوری و گذشــت در روابــط زناشــویی. 
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ــای  ــادر، مهی ــژه م ــه وی ــادر، ب ــدرو م ــن ترتیــب جســم و روان پ ــه ای ب
فراهــم آوردن بســتری مناســب بــرای  1000 طلایــی خواهــد بــود.

توصیه‌های کلی )12 توصیه مهم(:
1( به حداقل رساندن استرس‌های روانی در زندگی

2( حمایــت عاطفــی از مــادر بــاردار و شــیرده و حفاظــت وی از 
اجتنــاب قابــل  اســترس‌های 

3( حمایــت عاطفــی از شــیرخوار و محبــت کــردن بــه وی و پرهیــز از 
ــی ــگری و بی‌حوصلگ ــدی و پرخاش تن

4( بــالا رفتــن ســطح رضایــت زناشــویی خانواده‌هــا در گــرو صبــوری، 
گذشــت و همدلــی

5( حمایــت اجتماعــی خانواده‌هــای آســیب‌پذیر توســط دولــت، اقــوام 
و خیریــن

6( ورزش و فعالیت فیزیکی کافی
7( مأنوس شدن با طبیعت و فضای سبز

8( ممنوعیــت اســتفاده از تلویزیــون، موبایــل و بازی‌هــای کامپیوتــری 
ــه آخریــن توصیــه انجمــن  ــا توجــه ب ــر دو ســال، ب ــرای کــودکان زی ب

متخصصیــن کــودکان آمریــکا
ــدن  ــی( ب ــره میکروب ــوم )ذخی ــودن میکروبی ــی نم ــت و طبیع 9( تقوی
ــوارد ســزارین،  ــادر، کاســتن از م ــا شــیر م ــه ب ــج تغذی ــق تروی از طری
ــور،  ــان و دام و طی ــک در انس ــی بیوتی ــه آنت ــرف بی‌روی ــز از مص پرهی
ــا  ــز از غذاهــای کنســرو شــده، خــوردن غــذا در شــرایط آرام و ب پرهی
خانــواده، پرهیــز از پرخــوری، گرســنگی دوره‌ای و اســتراحت دادن 
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ــه مــواد  ــوده ب ــا محیــط آل ــز از مواجهــه ب ــه دســتگاه گــوارش، پرهی ب
ــموم ــیمیایی و س ش

ــور و  ــرب، ش ــای پرچ ــتن از غذاه ــب و دوری جس ــه مناس 10( تغذی
ــارداری  ــیرین در دوران ب ــیار ش بس

ــور و  ــیار ش ــای بس ــه غذاه ــودک ب ــردن ک ــد ک ــز از علاقمن 11( پرهی
شــیرین و پرچــرب )از قبیــل نوشــابه، کیــک خامــه‌ای، پیتــزا، چیپــس 
و شــکلات(، از طریــق پرهیــز مــادر در دوران بــارداری و همچنیــن عــدم 
ــر ســر ســفره  ــا، هنگامی‌کــه کــودک ب ــن غذاه ــن از ای اســتفاده والدی

می‌نشــیند.
ــه  ــی ب ــای ویتامین ــدازه از مکمل‌ه ــه ان ــع و ب ــه موق ــتفاده ب 12( اس

ــل:   ــرح ذی ش



32       هزار روز طلایی و تکرار نشدنی

راهنمای مکمل یاری

میزان تجویزسن یا زمان تجویزگروه هدفنام مکمل

1-شیرخواران قطره آهن
ترم وسالم 
با وزن تولد 

طبیعی )اعم از 
شیر مادرخوار 

ویا شیر 
مصنوعی خوار(

از پایان 6ماهگی تا پایان 24 
ماهگی )درصورت اختلال رشد و 
شروع تغذیه تکمیلی بین 4 تا 6 
ماهگی: همزمان با شروع غذای 

کمکی(

mg/kg/day 1 ) یک 
میلی گرم به ازای هر 
کیلو گرم وزن بدن 

کودک در روز( حداکثر 
15 میلی گرم معادل 
15 قطره آهن روزانه 

2-کودکان 
نارس و 

شیرخواران 
بین 1500تا 
2500 گرم 
)اعم ازشیر 

مادر خوار ویا 
شیرمصنوعی 

خوار(

از زمانی که وزن کودک 2برابر 
وزن هنگام تولد می شود )حدود 

2ماهگی( تاپایان 24 ماهگی 

mg/kg/day 2 )دو 
میلی گرم به ازای هر 

کیلوگرم وزن بدن 
کودک در روز ( حداکثر 
15 میلی گرم معادل 
15 قطره آهن روزانه 

3- شیرخواران 
با وزن تولد 
بسیار کم 
) کمتراز 

1500گرم( 
)اعم از شیر 
مادرخوار و یا 
شیر مصنوعی 

خوار( 

از زمانی که وزن کودک 2 برابر 
وزن هنگام تولد می شود )حدود 

2ماهگی( تا پایان 24 ماهگی

 3-4 mg/kg/day
)سه تا چهار میلی گرم 
به ازای هر کیلو گرم 
وزن بدن کودک در 

روز( حداکثر 15 میلی 
گرم معادل 15 قطره 

آهن روزانه 
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قطره 
ویتامین 
A+D  یا 
مولتی 
ویتامین

از روز3تا5 بعد از تولد شیرخواران
و همزمان با غربالگری 

هیپوتیروئیدی نوزادان تا پایان 
24 ماهگی

روزانه یک سی سی 
قطره ویتامین A+D یا 
مولتی ویتامین ) معادل  
 D 400  واحد ویتامین
و 1500 واحد ویتامین 

 ) A

*بایستی قطره هر 
کارخانه چک گردد 

تا مشخص شود یک 
سی سی از آن معادل 
چند قطره می باشد.

از شروع هفته 16 بارداری تا مادران باردارقرص آهن
سه ماه پس از زایمان 

روزانه یک عدد قرص 
حاوی 30 میلی گرم  

فروسولفات 

قرص یا 
کپسول 
مولتی 

ویتامین 

از شروع هفته 16 بارداری تا مادران باردار
سه ماه بعد از زایمان 

روزانه یک عدد حاوی  
150میکرو گرم ید و 

500 میکرو گرم اسید 
 IU1000 فولیک و

 D ویتامین

قرص 
یدوفولیک 

از شروع بارداری تا شروع مادران باردار
مصرف کپسول مولتی ویتامین 

حاوی یدو فولیک 

روزانه یک عدد قرص 
یدوفولیک ) حاوی 

150میکروگرم ید و 
500 میکرو گرم اسید 

فولیک ( 

*در صورتــی کــه مولتــی ویتامیــن حــاوی یــد و اســید فولیــک نباشــد 
تــا پایــان بــارداری قــرص یــدو فولیــک تجویزگــردد.
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