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 شماره ۱۴۱۹ 

خوراکی های ناسازگار با هم

سلامت

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر بهروز مقدادی
 متخصص نوزادان

کودک 5 ماهــه ام خوب شــیر نمــی خورد، 
پزشــکش ریفلاکس تشــخیص داده است . 

برای درمان راهنمایی کنید؟
علایم ریفلاکس در شیرخواران شامل استفراغ 
مکرر، خس خس یا ســرفه های مــداوم یا مکرر، 
امتناع از خوردن یا مشــکلاتی مثل عــق زدن یا 
احساس خفگی در غذا خوردن ، سوزش معده، 
باد شــکم، درد شــکم یــا قولنــج )بهانــه گیری و 
گریه های شــدید و مکرر( همراه با غــذا خوردن 
یا بلافاصلــه پــس از آن  با علامت دیگــری مانند 
رشد ضعیف هم ممکن اســت دیده شود.بیشتر 
کودکان هنگامی که به یک ســالگی می رسند، 
بهبود می یابند و کمتر از 5درصد از آن ها علایم 
ریفلاکس را در خردســالی نیز تجربه می کنند. 
با این حال ممکن است بیماری ریفلاکس معده 
در کودکان بزرگ تر نیز دیده شود. البته مشکل 
معمولا قابل کنترل است. سابقه پزشکی بر اساس 
گفته والدین برای تشخیص این بیماری کفایت 
می کند به خصوص اگر این مشکل به طور مرتب 

اتفاق بیفتد و ناراحتی برای کودک ایجاد کند.
 روش های درمان ریفلاکس

ناحیه سر تخت کودک را بالاتر بیاورید.پس از شیر 
خوردن تا نیم ساعت کودک را در حالت نشسته 
نگه دارید و نخوابانید.در صورت اجازه پزشــک، 
شــیر کودک را با غلات یا ســرلاک، غلیظ کنید.
دفعات غذا دادن را بیشتر و حجم آن را کمتر کنید. 

بهداشت

آشپزی من آشپزی من

 جو را بپزید تا  له شــود ســپس آب گوشــت را اضافه 
اســفناج را خرد کنیــد و به  جو اضافــه کنید.  کنید .
کشک را به آن بیفزایید و اگر نیاز بود کمی آب بریزید .  
نعناع داغ یا پونه را هم درون آش بریزید و بگذارید با 

هم بجوشند و مرتب هم بزنید تا ته نگیرد.
به دلیل داشــتن کشــک، نمک را به مقــدار کمتری   

اضافه کنید تا شور نشود.
بعد از پختن و جــا افتادن، آش را در ظرف مناســبی   
بکشــید و روی آن را با مقداری پیاز ســرخ شده و نعناع 

داغ تزیین کنید.
 این آش از غذاهای محلی استان اصفهان و ابیانه 

است.

  اسفناج یا برگ چغندر-  یک کیلوگرم  
گوشت یا آب گوشت  -  به مقدار لازم    

) مقدار گوشت  بستگی به ذائقه شما دارد (
 پیاز سرخ شده - 2 عدد

جو پخته شده -  1.5  لیوان  
کشک رقیق - یک کیلوگرم

پونه کوهی - یک قاشق غذاخوری

روش‌های ساده برای 
پاک کردن رنگ مو

آیا تا به حال برایتان پیش آمده است 
که موهــای خود را رنــگ کنید و بعد 
پشیمان شوید؟ اگر چنین است باید 

بدانید که شــما در این مورد تنها نیستید. زمانی 
که این موضوع رخ می‌دهد، بیشتر افراد به دنبال 
محصولات آرایشی گران قیمت می‌روند تا بتوانند 
رنگ موی خــود را پاک کنند. اگر دوســت دارید 
نحــوه انجام ایــن کار را بــا مــواد ارزان قیمت یاد 

بگیرید، در این مطلب همراه ما باشید.
 شامپوی ضد شوره و جوش شیرین

مواد لازم
شامپوی ضد شــوره، جوش شــیرین، نرم کننده 

مو، کاسه و  قاشق
  ابتدا موهــای خود را با شــامپوی ضد شــوره 
بشویید. از محصولاتی اســتفاده کنید که سطح 

PH بالایی دارند.
   مقدار مساوی از جوش شیرین و شامپو را در یک 

کاسه بریزید. آن را خوب هم بزنید تا ترکیب شود.
  موهای خود را با ترکیب آماده شده از ریشه تا 
نوک موها، ماساژ دهید. تمامی تارهای مو باید با 

ترکیب پوشانده شود.
   اجــازه دهیــد این ترکیــب به مــدت 5 تا 10 
دقیقــه روی موهای شــما باقی بماند. ســپس با 

آب بشویید.
  دوباره موهای خود را با شــامپوی ضد شوره 
بشویید و قبل از شست وشو بگذارید چند دقیقه 

روی سر باقی بماند.
  بعد از انجام این مراحل، موهای خود را با نرم 

کننده بشویید.
C قرص ویتامین 

اگــر موهایتــان را بــا رنگ تیــره رنــگ کرده‌اید و 
تنها چند روز از زمان رنگ کردن گذشــته است، 
 اســتفاده از ویتامیــن C می‌توانــد موثــر باشــد.

 ســه عدد قرص ویتامین C را خرد کنیــد و درون 
ظرفی حــاوی آب داغ بریزید. با اســتفاده از یک 
قاشــق آن را درون آب به خوبی له کنیــد و به هم 
بزنید تا خمیر آماده شود. توجه داشته باشید اگر 
از زمان رنگ کردن مو‌ها بیش از سه روز بگذرد، 
ویتامین C دیگر تاثیری نخواهد داشت. محلول 
را روی مو‌های خیس بمالید و با اســتفاده از یک 
کلاه یا کیسه پلاستیکی سرتان را خوب بپوشانید 
و یک ساعت منتظر بمانید. در آخر سر و موهایتان 

را به خوبی بشویید.
 آب لیمو

دو یا ســه عدد لیمو را آب بگیرید. مو‌های خود را 
خیس کنید و ســپس آب لیمو را به کف ســر خود 
بمالید و بگذارید ۳ تا ۵ دقیقه روی سرتان بماند. 
پس از آن نرم کننده بزنید و اجازه دهید ۵ دقیقه 
روی موهایتان بماند و بعد مو‌های خود را بشویید.

 شستن با سرکه
نصف فنجان ســرکه را با آب رقیق کنید، ســپس 
روی ســر خود بریزید و بعد از آن موی سر خود را 
با پلاســتیک بپوشــانید و بگذارید تا سرکه روی 

موهایتان تاثیر خود را بگذارد.

بانوان

آش کشکبا 

غذای اصلی

برنامه ریزی برای خورد و خوراک دانش آموزان 
صبحانه و چاشت بین روز از مهم ترین نکاتی است که والدین باید برای فرزندان محصل شان در نظر داشته باشند

منابع: دترلند، تاپیکا، فردانیوز

 چه عواملی باعث 
عفونت مفصل ها  می شود؟

 به عفونت همراه با درد مفصل،عفونت مفصلی  گفته 
می‌شــود که با جریان خون،‌ بخشــی از بدن را درگیر 
می‌کند.عفونت مفصلی )آرتریت سپتیک( زمانی رخ 
می دهد که عوامل بیماری زا بر اثر آسیب‌دیدگی، به 
مفصل نفوذ می یابد. عفونت مفصلی بیشــتر زانوها 
را درگیر می‌کند اما احتمــال بروز آن در ران، شــانه‌ و 
مفصل‌های دیگر بدن وجود دارد. عفونت به‌سرعت به 
غضروف‌ و استخوان مفصل آسیب می‌زند. خارج کردن 
عفونت از طریق ســوزن یا عمل جراحی از روش‌های 
درمانــی ایــن بیماری اســت. افــزون بر ایــن  مصرف 
داروهای آنتی‌بیوتیک برای درمــان عفونت به بیمار 
توصیه می‌شــود.این بیماری موجب ناراحتی شدید 
مفصلی،  ورم و  قرمزی مفصل و تب می شود. ابتلا به 
مشکلات مفصلی همچون آرتروز می‌تواند خطر ابتلا 
به عفونت مفصلی را افزایش دهد. همچنین  عواملی 
مانند مصــرف دارو برای آرتریت روماتوئید، سیســتم 
ایمنــی ضعیــف و آســیب‌دیدگی مفصلی، فــرد را در 

معرض ابتلا به این بیماری قرار می‌دهد. 

پزشکی

»تنبلی کبد« چیست؟
 

عوامل متعــددی در بروز ســیروز کبدی و کبد 
تنبل  نقش دارند. یکی از علل مهم بروز سیروز 
 C و B کبــدی ، ابتلا به هپاتیت ویروســی نــوع
اســت. همچنین در کشــورهایی کــه مصرف 
الــکل در آن هــا رواج دارد، یکــی از علــل بروز 

تنبلی کبد، مصرف الکل است.
برخــی بیماری‌هــا نظیــر دیابــت قنــدی نیــز 
می‌توانــد موجب بــروز ســیروز کبدی شــود. 
همچنین مصرف برخی داروها و برخی سموم 
آفات نباتــی از علل بــروز بیمــاری تنبلی کبد 
شناخته شده‌اســت . بیماری‌های مادرزادی 
کبــدی و همچنیــن اختــالات ایمنــی نظیر 
هپاتیت خود ایمنی نیــز می‌توانند عامل بروز 

این بیماری باشند.

دانستنی ها

دکتر سیدموید علویان
 فوق تخصص گوارش

بعضی از خوراکی هــا نباید باهم مصرف شــود. این موضوع در طب ســنتی مــورد توجه قرار 
گرفته است . ناســازگاری این خوراکی ها به دلیل واکنش های بدن ودستگاه گوارش و ایجاد 
مواد مضری است که باعث آسیب به بدن  و از جمله کبد می شود . در واقع یکی از دلایل مهم 
ابتلا به بیماری‌های گوارشی و کبدی همین ناسازگاری است . در طب سنتی گفته می شود که 
 مصرف همزمان آن ها با هم  ضمن ایجاد فســاد در معده باعث تولید »خون ناسالم«می شود .

بعضی از این خوراکی ها عبارت است از :

  لبنیات با گوشت‌های سفید 
)مانند ماهی، مرغ و ...(

 تخم‌مرغ و ماهی

          کله پاچه
و انگور

پنیر و ماست چکیده

لبنیات و ترشیجات

سرکه و حلیم

  پنیر و بادام )مصرف پنیر
 با گردو مفید است(

سرکه و عدس

سرکه و ماش

سرکه و ماست

ماست و ترب

شیربرنج و 
سویق)گندم(

انار و حلیم

پنیر و ماست 
چکیده

خربزه و عسل

 خربزه و موز
 یا خربزه و انبه

اما در ابتدای مطلب به مادران عزیز پیشنهاد 
می کنم اگــر زمــان کافــی بــرای تربیت و 
گذراندن زمان با کودک تــان دارید او را به 
مهد کودک نســپارید و اگر مجبورید حتما 
در تمام طول ســال نه  تنها چند ماه اول در 

تعامل با مدیران و مربیان مهد  باشید .
  بهترین گزینه ها 

از مــواد غذایی موجود در منــزل برای تهیه 
ساندویچ  وچاشــت بچه ها استفاده کنید . 
سیب زمینی و تخم مرغ  آب پز به همراه کمی 
سبزی خشک معطر و خیار شور،  ساندویچ 
دلچسبی برای بچه شماست . در روزهای 
بعدی می توانید نوع  سبزیجات ساندویچ را 
تغییر دهید . هویج  پخته به همراه کمی مرغ 
ریش شده و سس دلخواه  هم مناسب است .

 ازبچه ها سوال کنید
  بــرای تهیــه چاشــت از فرزند خود ســوال 
کنید . او به شما کمک خواهد کرد تا بهترین 
چاشــت را برایش تهیه کنید . برای بســته 
بندی ســاندویچ هم با کیســه هــای فریزر 
خداحافطی کنید و از کیســه هــای  پارچه 
ای زیبایــی کــه خودتان آمــاده کــرده اید، 

استفاده کنید .
 میوه و سبزیجات فراموش نشود 

از آن جا که دانش آموزان ســاعات زیادی از 
روز را در بیــرون از منزل ســپری می کنند ، 
 باید از همه گروه های غذایی استفاده کنند .
 بهتر اســت میوه  را به عنوان میان وعده در 
ظرف چاشــت او قرار دهید و از ســبزیجات 
در ســاندویچ اســتفاده کنید . البتــه به این 
نکته توجه داشته باشــید که بعضی از بچه 

ها میوه هــای قاچ و مخلــوط شــده باهم را 
دوست ندارند و دلیل شان هم این است که 
میوه ها  له می شود وطعم شان را به هم پس 
می دهد . در این مواقــع از ظرف های چند 
قسمتی اســتفاده کنید و هر میوه را در یک 
محفظه قرار دهید . همراه کردن یک چنگال 
و دستمال پارچه ای برای زیر انداز و یادآوری 
شستن دست ها به فرزندتان  از روزهای اول 
او را به  رعایت بهداشت فردی ملزم می کند.

 مغزهای خوراکی 
یک مشت مغز خوراکی از هر نوع که باشد به  
خصوص اگر خودتان در منزل تهیه و طعم 
دار کرده باشید، گزینه مناسبی برای میان 

وعده  بچه هاست .
می توانید از مغز میوه هایی مانند زردآلو یا 
آلبالو خشک شده و برگه هایی که خودتان 
در تابستان خشــک کرده اید  هم استفاده 

کنید .
 مدیریت پول تو جیبی

قبــل از دادن پــول توجیبــی بــه فرزندتان 
ابتدا  باید شیوه مدیریت و هزینه کردن آن 
را آموزش دهید واو را  برای خرید  تنقلات 
ســالم کمــک کنیــد . پــدر و مادرهایی که 
بخشی از تهیه مایحتاج تابستان  را بر عهده 
نوجوان یــا جوان خود گذاشــته اند  در این 

زمینه موفق ترند .
 شیر و لبنیات حرف اول را می زند 

کودکان بایــد روزانه دســت کــم دو  لیوان 
شیر بخورند. اگر فرزند شما از خوردن شیر 
امتناع می کند، می توانید از جایگزین هایی 

مانند فرنی و شیربرنج استفاده کنید.

 دانش آموزان حتما صبحانه بخورند 
صبحانــه درحــدود ۲۵ درصــد از انــرژی 
روزانه بدن را تامین می کند بنابراین  بچه 
 ها را بدون صبحانه به مدرســه نفرســتید . 
ایــن کار کمی ســخت اســت اما بــا برنامه 
ریزی می تــوان ســختی آن را کمتــر کرد . 
به عنوان مثال از شــب قبــل صبحانه های 
متنوع و خوشمزه تهیه کنید . عدسی گرم 
خوراک لوبیــا ، املــت ، کره و عســل ،  پنیر 
و مغز گــردو   ، سرشــیرو مربــا و... صبحانه 
های دوســت داشــتنی اســت  که در کنار 
یک اســتکان چای خاطره هــای کودکانه 
ای بــرای فرزندتــان بــه وجــود مــی آورد 
 که تــا اخر عمــر بــرای او  باقــی مــی ماند .
 پس کمی دقت کنید و کمی سلیقه به خرج 

دهید.
 اگر صبــح دیر از خــواب بیدار می شــوید و 
فرصت آماده کــردن صبحانــه را ندارید از 

شب قبل بخشی از کارتان را انجام  دهید .
 همه این موارد  بستگی به مدیریت و زمان 
بندی خانواده و به ویژه پــدر و مادرها دارد. 
باید به یاد داشته باشــیم که کودک مان از 

ابتدا برنامه ریزی را از خانواده یاد می گیرد
سخنی با والدین 

  روی ســخنم با والدینی اســت که تا به 
امروز برنامه ریزی نداشــته انــد و فرزندی 
دارند که قرار اســت از اول مهــر به محیط 
آموزشــی پا بگــذارد . بــه این نکتــه توجه 
داشته باشید که  نگاه نکردن  همه برنامه 
های تلویزیون آن هم با صــدای بلند هیچ 
مشکلی برای شما ایجاد نمی کند اما این 

که شما ســاعت ها پای تلویزیون بنشینید 
و فرزندتــان را از این کار منع کنید، نتیجه 

مطلوبی به همراه ندارد .
ســعی کنید تلویزیون را درمحلی دور   
از اتاق مطالعــه دانش آمــوزدر منزل  قرار 
دهید و هنــگام مشــاهده ، صدایش را کم 

کنید تا مزاحم مطالعه او نشود .
 اگــر چــه دورهــم نشســتن و صلــه 
رحم  بــرای رشــد اجتماعــی نوجوانان و 
جوانان خانــواده لازم اســت امــا در زمان 
درس ومدرســه ،  از قبل  مهمانــی ها  را با 
دانش آموزان هماهنگ کنید و با گذشت 
مــاه هــای اول و نزدیــک شــدن بــه زمان 
امتحانات از تعداد مهمانی رفتن و مهمانی 

دادن بکاهید .
 دانش آموزان فامیل را با هم آشنا کنید 

تا در یادگیری به هم کمک کنند.
 چگونه شما  پدر ومادر عزیز! انتظار دارید 
برای ســاعت ها در شــبکه های اجتماعی 
بگردید و وقت صرف کنید اما  دختر و پسر 
تان سر در کتاب داشته باشد ؟  زمان خود را 
مدیریت کنید تا ساعاتی که آن ها درس می  

خوانند شما نیز مطالعه کنید .
 حتما شــما هم این را تجربه کــرده اید 
در خانــواده ای که همه اعضــای آن صبح 
زود از خواب بیدار می شــوند ، برخاســتن 

از رختخواب برای همه آسان تر می شود .
 اگر قرار اســت یک وعده غذایی را کنار 
هم میل کنید و نمی توانید ناهارو شــام را 
دور هم باشید، پیشنهاد می کنم روی وعده 

صبحانه برنامه ریزی کنید . 
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بــه روزهــای پایانــی شــهریور 
نزدیک می شــویم و باز جنب و 
جوش خانواده ها  برای آماده کردن و خرید لباس 
و نوشت افزار از ســر گرفته می شود . شاید شما 
هم بارها با شــروع مهر کودکان خواب آلودی  را 
دیده باشــید که کیک و آب میوه به دســت وارد 
محیط آموزشی می شوند و آن طرف پدر و مادری 
خوشحال تر؛  آن هم به خیال این که آب میوه را با 
شیر بسته بندی شــده جایگزین کرده اند و چه 

لطف بزرگی به سلامت کودک خود...
 اما در این مطلب می خواهیم به شما راهکارهایی 
را ارائه کنیم که یک رژیم غذایی ســالم و ساعت 
خواب مناســب برای خود و خانواده تــان برنامه 
ریــزی کنید تــا  اگر هــر دوی والدین شــاغل هم 

هستید مشکلی نداشته باشید.
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