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پنجره

چه سنی برای غذا خوردن در نوزادان مناسب است؟
توصیه هایی برای چگونه غذا دادن به کودکان

زینب امیرمقدم، فوق تخصص اطفال و کودکان درباره تغذیه کودکان می‌گوید: 
در تحقیق‌های علمی ســن شش ماهگی بهترین ســن برای آغاز غذا خوردن 
کودک اعلام شــده اســت ولی با این وجود برخی اعتقاد دارند کــه می‌توان از 
چهار ماهگی تغذیه کودک را با مواد ساده‌ای مانند آب میوه، فرنی و حریر بادام 

آغاز کرد.
وی شش ماهگی را مناسب‌ترین سن غذا خوردن در نوزادان برشمرد و افزود: 
البته می‌توان کودک را از 4 تا 5 ماهگی کم کم با مواد غذایی آشــنا کرد تا با آغاز 
غذا خوردن در شــش ماهگی کودک دچار حساســیت‌ها، مقاومت‌ها، تحمل‌ 

نداشتن در برابر مواد غذایی نشود.
فوق تخصص اطفال و کودکان دربــاره دلایل افزایش چاقی در میان ایرانی‌ها 
به ویژه کودکان گفت: آنچه این روز‌ها باعث گســترش چاقی در جامعه شــده 
بی‌تحرکی و استفاده از حجم زیاد و بی‌کیفیت غذا به ویژه فست فود‌ها است که 
این موضوع باعث اختلال در سوخت‌ و ساز می‌شود به شکلی که حجم غذای 

معمولی نیز منجر به چاقی می‌شود.    
امیرمقدم بیان داشت: اضافه وزن و چاقی، یکی از مشکلات در حال گسترش 
در سراسر دنیاست. اضافه وزن و چاقی در دوره کودکی بسیار مهم است زیرا یکی 
از عوامل خطر، افزایش مشکل مهم اجتماعی یعنی ابتلا به چاقی و بیماری‌های 
مزمن در بزرگسالی است. رشد روز افزون شیوع اضافه وزن و چاقی در کودکان، 

به طور عمده زاییده محیط چاق کننده مدرن امروزی است.
فوق تخصــص اطفال و کودکان  یکــی از مهمترین یافته‌هــای مطالعات در 
خصوص بازی‌های رایانــه‌ای و عادات تغذیه افراد به ویژه کودکان را نوع مواد 
خوراکی کودکان هنگام بازی دانســت و افزود: مطالعــات میدانی محققین 
نشان داده‌اند که در زمان بازی با رایانه و یا تماشای تلویزیون به مدت دو ساعت 
یا بیشــتر، مصرف میان وعده‌های شــور و چرب به طور قابل توجهی افزایش 

می‌یابــد. چنین مواد غذایی، عوارض مختلــف کوتاه مدت و دراز مدت 
بر سلامت جســمی دارند که از جمله آنها می‌توان به ابتلاء به 

آسم و افزایش چربی خون یا افزایش فشارخون 
اشاره کرد.

وی در پایــان با بیــان اینکه بی‌تحرکی 
نیز عامــل اصلی چاقــی در ایران 

اســت، تاکید کرد: اگر کســی 
تحــرک کافی داشــته باشــد و 

فعالیت‌هــای ورزشــی 
انجام دهد. سوخت 
و ســاز در بدن بیشتر 

می‌شود به صورتی 
کــه مقــدار غذای 

معمولــی بــرای وی کافی 
است.

این توصیه ها را فراموش نکنید
غذا دادن به کودک نوپا، آن هم از نوع سالم و مغذی، کاری فوق العاده سخت 
و چالشــی برای هر پدر و مادری است. با این چند گام می‌توانید به کودک نوپای 
خود یاد بدهید که چطور می‌تواند بدون مخالفت، مواد غذایی ســالم را دوست 

داشته باشد. 

خونسرد باشید
کودکان نوپا برای عکس‌العمل نشــان دادن و واکنش افــراد، تقریباً هرکاری 
می‌کنند. دفعه بعدی که غذا را به ســمت ســقف پرتاب کرد یــا آن را روی زمین 

1 ریخــت، او را نادیــده بگیریــد و بروید. تا  0
بشــمارید، نفس عمیقی بکشید و 

دوباره غذا دادن به او را امتحان 
کنید. در این روشی که پیش 

گرفته اید، خونسرد و ثابت 
قدم باشید و بدانید که در 
بیشتر مواقع این جریان 

متوقف خواهد شد.

تکنیک آب زیر کاهانه
سبزیجات را در غذای او پنهان کنید و در طول غذا خوردن او را بازی قایم باشک 
ســرگرم نگه دارید. این روش برای بچه های بهانــه گیری که فقط به غذاهای 
انگشتی علاقه نشان می‌دهند کارســاز است. سعی کنید از هویج رنده شده در 
کوفته، کدو ســبز در کوکو، نخود فرنگی کوبیده شــده در ساندویچ، اسفناج در 
لازانیا، آووکادو و کبابی کردن تکه هایی از سیب زمینی یا کدو تنبل استفاده کنید.

بهانه گیری و ایرادگیری کودک از غذا
اکثر نوپایان به مرحله ای می‌رســند که به خــوردن تعداد محدودی از مواد 
غذایی علاقه نشــان می‌دهند. تــا زمانی که انتخاب آنها غذاهای ناســالم 
نیســت، جای نگرانی وجود ندارد. این فقط یک مرحله اســت و از آن عبور 
خواهد کرد. برای تشــویق او به امتحان مزه های جدید از فشار بی ضرر هم 
سن و سال هایش استفاده کرده و همسالان او را برای نهار دعوت کنید. 

تکرار کردن یک نوع غذا
زمانی که غذای دومی را به کودک بدغذای خود تعارف می‌کنید، 
به این دلیل که غذای اول او دســت نخورده باقی مانده اســت، 
ممکن است با هوش باشــد و هر دفعه آن غذا را امتحان کند. 
این کار نه تنها خســته کننده اســت، بلکه ضرورتی نیز در آن 
نیســت. غذایی را بــرای او آماده کنید که بــه آن علاقه دارد 
و زمانــی که به انــدازه کافــی از آن خورد، بــه او کمی میوه 

تعارف کنید.

یک روال را حفظ کنید
روال، البتــه نه برای همــه افراد، راه خوبی بــرای کمک به 
کــودک بدغــذا با ایجــاد کمی پیــش بینی 
است. زمان مشخصی را برای صرف غذای 
روزانه در نظر بگیرید )اما نــه هنگامی که او 
بیش از حد خسته یا گرســنه است( و میان وعده 
ها باید ســبک بــوده و نزدیک بــه زمان غذای 

اصلی نباشند.

همراه هم غذا بخورید
تا جایی کــه می‌توانید، غذا خــوردن را به یک 
مناســبت خانوادگــی تبدیــل کنید. با نشــان 
دادن این موضــوع به کودک خــود که زمان 
های صرف غذا به سلامت و آسایش او کمک 
خواهــد کرد، او شــروع به تقلیــد کردن از 
شــما خواهد کــرد و می‌خواهــد از آن 
غذایی که شــما می‌خوریــد امتحان 
کنــد. غذاهای جدیــد را کم کم به 
او معرفــی کنید )تعــداد زیادی از 
غذاهــا را بــه یکباره بــه او معرفی 
نکنید( هرگز او را مجبور نکنید که 
تمام غذای بشقابش را تمام کند.

چیزی به  نام نرمال وجود 
ندارد

هر کودکی روند رشــد متفاوتی دارد، پس مقایســه نکنید. اگر درباره رشد و 
تکامل کودک خود نگران هستید، با پزشــک او ملاقات کنید. حقیقت این 
اســت که اگر مراقب رژیم غذایی و نگران تغذیه کودک خود هســتید، شما 

یک پدر و مادر نمونه هســتید و باید به خود افتخار کنید.

راه‌های انتقال و درمان »شپش سر«
ایســنا- دکتر پروانه ســاکت متخصص پوست و مو گفت: شــپش بیماری شایعی است که 
بویــژه در کودکانی که در ســنین پنج تا 12 ســال دیده می‌شــود.دلیل ایجــاد این بیماری را 
تماس نزدیک کودکان با یکدیگر در این ســنین و اســتفاده از وســایل مشــترک مانند شانه، 
روســری و...است و این باعث می‌شود که شــپش از مویی به موی دیگر منتقل شود. زمانی 
که وارد موی جدید می‌شــود، در جایی از ســر که حرارت مناســبی دارد، چسبیده و شروع به 
تخم گذاری می‌کند. حدود یک هفته تا 10 روز تخم ها باز شــده و شــپش های جدید ایجاد 

می‌شوند. این بیماری واگیر است.
وی افزود: برای پیشگیری باید کودکان معاینه و کنترل شوند و اگر کودکی دچار خارش سر 
اســت حتما ســر او و لابه لای موهایش را نگاه کنند. چرا که معمولا بروز شپش با خارش در 
سر همراه است. همچنین کودکان از وسایل مشترک مانند بالشت، شانه و... استفاده نکنند.

نخوردن صبحانه قدرت یادگیری را کاهش می‌دهد
سلامت نیوز- ثریا منصوری مسئول واحد تغذیه و مبارزه با بیماری‌های شبکه بهداشت گفت: 
با حذف صبحانه از وعده‌های غذایی، مواد مغذی که در این وعده دریافت می‌شود، در وعده‌های 

دیگر جایگزین نخواهد شد و در نتیجه کمبود کالری، ویتامین‌ها و املاح ایجاد می‌شود.
وی افزود: برای اینکه کودکان ســنین مدرســه، اشــتهای کافی برای خوردن صبحانه داشته 
باشند باید شام را در ساعات ابتدای شب صرف کرده و تا حد امکان کودکان در ساعت معین و 
ترجیحا زود بخوابند.خانواده‌ها باید صبح زودتر بیدار شده پس از شستن دست و صورت، کمی 
نرمش کنند تا برای صرف صبحانه اشتها پیدا کنند.برای صبحانه از فرنی )آرد برنج یا آرد گندم 
همراه با شیر و شکر(، شیر برنج، حلیم و عدسی، نان و پنیر و گردو، نان و تخم مرغ، نان و کره 
و مربا، نان و کره و خرما، همراه با یک لیوان شــیر و فرآورده‌های غلات مثل شــیرین گندمک 

همراه با شیر می‌توان استفاده کرد.

تاثیر نور آفتاب در پیشگیری از ابتلا به ام اس
مهر- بیماری ام اس به علت اختلال در سیســتم ایمنی بوجود می آید و موجب از بین رفتن 
لایــه محافظ اطــراف فیبرهای عصبی در مغز و ســتون مهره می شــود. محققان می گویند 
قرارگیــری در معرض نور آفتاب تولید ویتامین D در پوســت را افزایــش می دهد و مطالعات 
نشــان داده اســت که بالا بودن ویتامین D می تواند با بیماری ارتباط داشته باشد. آنهایی که 
تابستان های نوجوانی خود بیشتر در معرض نور آفتاب بوده اند به طور متوسط دو سال دیرتر 

به بیماری مبتلا شده اند.
علائم این بیماری که در زنان بیشتر بروز می کند شامل ضعف عضلانی، بیحسی، اختلالات 
دید و اختلال در تعادل و بالانس است.مطالعات نشان داده است که در کسانی که وزن بالا 
دارنــد هم بیماری زودتر بروز می کند و جالب اینجاســت که در افــراد با وزن بالا هم میزان 

ویتامین D بدن کمتر از حد طبیعی اســت.

اکالیپتوس؛ ضدعفونی کننده‌ای سنتی
ایسنا- علی فرضی‌نژاد کارشناس 
گیاهان دارویی گفــت‌: اکالیپتوس 
دارای زیرگونه‌هایی مختلفی اســت 
که برخــی از گونه‌های آن بــه اندازه 
گل‌های تزئینی و برخی دیگر به اندازه 
درختان بزرگ است.مهم‌ترین ترکیبات 
شیمیایی این گیاه اســانس آن است 

که شامل ســینول، آلفاپینن، لیمونن، کامفن، میرنتول، 
پینوکاروون و پاراسایمن است. وی در تشریح خواص درمانی 
اکالیپتوس اضافه کرد: ضدعفونی کننده، خلط آور، محرک 
موضعی جریان خون، موثر برای درمان تب، افزایش دهنده 
ترشح آب دهان و شیره معده و روده است. روغن رقیق شده 

آن معرق و ضد اسپاسم دستگاه تنفسی 
و دارای خاصیت آنتی بیوتیک و دفع 
کننده پشه اســت.این گیاه به صورت 
بخور، استنشاقی و استعمال به صورت 
روغن رقیق شده، اسانس این درخت 
در بسیاری از فرآورده‌های غیردارویی 
مانند شیرینی‌جات، آدامس، صابون 
و اسپری مورد اســتفاده قرار می‌گیرد.مصرف مقدار زیاد 
فرداورده‌های خوراکی آن می‌تواند باعث ایجاد اســهال 
و استفراغ شود.اسانس بعضی از گونه‌های حساسیت‌زا 
بوده و باعث تحریک پوست یا غشای مخاطی می‌شود که 

در دوران بارداری استفاده خوراکی اسانس ممنوع است.

آیا خواص دوغ را می دانید؟
صفــوی  مرتضــی  فــارس- 
متخصص تغذیه گفت: بدن افراد در 
حال رشد روزانه به چهار سهم و افراد 
معمولی سه سهم کلسیم نیاز دارد که 
2 لیوان شیر معادل یک لیوان ماست 
و یا یک لیوان شــیر به شــمار رفته و 
یک چهارم نیاز بدن به کلسیم را رفع 

می‌سازد. باکتری‌های مفید دوغ شامل استرپتوکوکوس، 
ترموفیلوس و لاکتوباســیلوس بولگاریس مانع از رشد 
میکرو ارگانیسم‌های مضر در بدن شده و برای سلامتی 

دستگاه گوارش مفید است.
وی افــزود: دوغ برای درمان گرمازدگی، خســتگی و 

عطش اســتفاده شــده و همچنین 
برای پیشــگیری از پوکی استخوان 
توصیه می‌شود و برخلاف نوشابه که 
پوکی استخوان ایجاد می‌کند برای 
حفظ سلامتی بدن این ماده غذایی 
مصرف آن توصیه می‌شود.افرادی 
که دچار کم‌خونی و فقر آهن هستند 
بهتر است تا یک ســاعت پس از غذا خوردن از مصرف 
دوغ خودداری کرده تا فقر آنها تشدید نشود، همچنین 
کسانی که دارای مشکلات گوارشی  همچون زخم معده 
و اثنی‌عشــر، ورم معده و نفخ شــکم هستند بهتر است 

دوغ‌های گازدار مصرف نکنند.

آیا برای شماگفتن دوستت 
دارم سخت است؟

جام نیوز- وقتی که شــخصی احساس می‌کند 
عاشــق جنــس محالــف خود شــده اســت برای 
اینکه احساســاتش را به او بیان کند دچار مشکل 
می‌شــود و نمی‌داند چطور ایــن کار را انجام دهد 
.در صورتی کــه با گفتــن چندین جمله ی ســاده 
می‌توانید احســاس حقیقی خود را به طرف مقابل 

انتقال دهید .
روان شناســان معتقــد هســتند ، ابــراز عشــق و 
بیان احساســات هر شــخصی نســبت بــه جنس 
مخالفش کمی دشوار اســت و این موضوع کاملا 
امری طبیعی اســت اما یک ســری از افراد با ابراز 
عشق‌شــان خیلی مشــکل دارند و حتی هیچ کاه 
نمی‌توانند جمله ی دوســت دارم را به زبان بیاورند 
، ایــن افراد دارای مشــکل و عقــده ای در دوران 
کودکی‌شان هســتند ، یعنی خانواده‌شان نحوه ی 
و روش ابــراز علاقه را به فرزندشــان نیاموخته اند 
یا اینکه او در خانواده ای بزرگ شــده اســت که به  

مسائل عاطفی کمتر پرداخته شده است .
به همین علت او  در دوره‌هــای بعدی زندگیش به 
مشکل برخورده اســت و نمی‌تواند احساساتش را 
ابراز کند .معمولا افرادی که این مشــکل را دارند 
تعریف می‌کنند که  همیشه جمله ی" دوست دارم 
"  در گلویم  مانده اســت ، نمی‌توانــم این جمله ی 
را به معشــوق خود انتقال دهم ،  نمی‌توانم کاری 
انجام دهم  تا مانعی را کــه در گلویم وجود دارد از 

بیــن ببرم و این جمله را به زبان بیاورم .
البته لازم به ذکر اســت که این موضوع با توجه به 
ســن ، جنسیت شــخص و اینکه او چندمین فرزند 
خانواده اســت تفــاوت دارد و می‌توانــد افزایش یا 
کاهش داشته باشد .روان شناسان مدعی هستند 
، برخی دیگر از افــراد به علت اینکــه  بیش از حد 
خجالتی هســتند نمی‌توانند احساسات قلبی خود 
را به معشوق‌شــان انتقال دهند، البته افرادی که 
خجالتی هســتند به مراتب خیلــی بهتر از افرادی 
هســتند کــه دارای عقده‌هــای دوران کودکــی 

هستند  .
افرادی که دارای این مشــکل هستند ، در درون 
خودشــان دچار یک جنگ داخلی می‌شوند . آنها 
می‌خواهند عشــق خود را ابراز کنند اما می‌ترسند 
که مبــادا از طرف فــرد  مقابل‌شــان مــورد مورد 
تمســخر قــرار گیرنــد ، مگــر زمانی که شــخص 
مقابل‌شــان اظهار  علاقه کند و آنها نیز در جواب 
علاقه ی او  این جرئت را پیدا کنند که علاقه‌شان 
را بر زبان بیاورند وگرنه ممکن اســت حتی ســالها 

این احساس را بر زبان نیاورند .
البتــه خجالتی بودن نیز یک مشــکلی اســت که 
در ریشــه در دوران کودکی هر شخصی دارد ، در 
همان دوره ی کودکی  بایــد خجالتی بودن فرزند  
را درمان کرد تا این مشــکل حادتر نشــود . برای 
اینکه دیگری را دوســت داشته باشید در وحله ی 
اول باید خودتان ، شخصیت‌تان را دوست داشته 
باشید تا بتوانید شــخص دیگری را دوست داشته 
باشــید در غیــر این صــورت نمی‌توانید شــخص 
دیگری را دوســت داشــته باشــید و بــه او اظهار 

علاقه مندی داشته باشید .

سلامت


