
▪ابتدا پیاز را داخل قابلمه  می ریزیم و گوشت را همراه 
آن سرخ می کنیم بعد قلم ها را اضافه  می کنیم و نمک 
و فلفل و زردچوبه را می افزاییم و کمی تفت می دهیم و 
یک استکان آب به مواد اضافه می کنیم  و بعد از جوش 
آمدن در قابلمه را می گذاریم و حرارت را کم می کنیم 

تا یک استکان آب تمام شود.

▪ادویه ها)آویشن و زیره( و کنجد بو داده شده را اضافه 
می کنیم.

▪حبوبات را  که از شــب قبل خیس خورده اند  و آب را 
به اندازه ای که برای آب گوشت لازم است به آن اضافه  
می کنیم )بایــد بعد از پخت کمی آب داشــته باشــد نه 
خیلی مثل آش آبکی نه مثل حلیم ســفت باشــد تقریبا 

مثل سوپ جو رقیق(. حالا در قابلمه را می گذاریم تا به 
مدت ۵ تا۶ ساعت بپزد.

▪بعد از پخت، بلغــور گندم را به غــذا اضافه می کنیم  
واجازه می دهیم تا نیم ســاعت با حرارت کم بپزد تا مزه 
ها یکدست شــود. )البته این را در نظر داشته باشید که 
بعد از ریختن بلغور باید مرتب آن را هم بزنیم تا ته نگیرد(.

 بررسی »منحنی رشد«
پرســتار یــا پزشــک، طــی معاینــات دوره ای از دوران 
نوزادی، قد، وزن و دور ســر کــودک را اندازه گیری و با 
شرایط زمان تولد مقایســه می کند. این معاینات یک تا 
دو هفته پــس از تولد، دو ماهگی، چهارماهگی، شــش 
ماهگــی، 9ماهگــی، 12ماهگــی،18 ماهگــی و 24 

ماهگی صورت می گیرد.
پس از دو ســالگی توصیه می شود ســامت کودک هر 
سال یک بار توســط پزشــک متخصص کودک ارزیابی 
شود تا در صورت بروز ناراحتی یا اختال رشد به  موقع 
تشخیص داده شود. از این سن به بعد، پزشک می تواند 
نمایه توده بدنی)BMI( کودک را مشــخص کند تا وزن 
ایــده آل تعیین شــود. چنیــن اقدامی برای پیشــگیری 
از اضافه وزن و چاقی کودک بســیار مهــم  خواهد بود. 
همچنین پزشک می تواند ضرورت تغییر در رژیم غذایی 

یا مصرف مکمل های غذایی را تشخیص دهد.
البته باید توجه داشت که هر کودکی روند رشد مختص 
خــود را دارد و الزاما همســن بودن با کــودکان دیگر به 
 معنای وزن یکســان داشــتن  نخواهد بود. نکته بســیار 
مهم این که با افزایش ســن، کودک روند رشد منظمی 
داشته باشد و شرایط سامتی اش متناسب با زمان تولد 
باشــد. به عنوان مثال افت یک باره وزن کودک بســیار 
نگران کننده تر از وزن گیری مستمر اما در حد کم است.

 رشد متعادل کودک چگونه است؟
به طور معمول، طی چهار ماه نخست تولد، وزن کودک 
دو برابر می شــود و با رسیدن به یک ســالگی، سه برابر 
می شود. طی نخستین سال زندگی نیز قد حدود 2۵ 
سانتی متر افزایش می یابد. اما پس از دو سالگی، روند 
رشد آهسته تر خواهدبود. استفاده از منحنی رشد نیز 
کاما این تغییرات را نشــان می دهد. البته نوع تغذیه، 
جنســیت، مشــکات زمینــه ای کــودک و قــد والدین 
فاکتورهایی هستند که باید در پایش رشد کودک مورد 

توجه باشد.
روند رشــد کودکان نارس متفــاوت با کودکانی اســت 
که به موقــع متولد شــده اند اما معمولا بــا اصاح تغذیه 
و مراقبت های لازم در ســنین حدود پنج ســال مشــابه 
همسالان خود خواهند بود. پزشک برای بررسی رشد 
این کودکان از منحنی رشد مخصوص کودکان نارس تا 

حدود دو سالگی کمک می گیرد.

 وزن گیری متوسط کودک
وزن نوزاد طی چند روز اول پــس از تولد، ۵ تا 8  درصد 
کم می شــود اما تا یک هفته بعد دوباره بــه میزان زمان 
تولد برمی گردد. تا ســه ماهگی معمولا کــودک روزانه 
14 تا 28 گــرم وزن می گیــرد و این روند طــی چهار تا 
شــش ماهگی به ۵00 گرم در ماه می رسد. اگر کودک 
تغذیه صحیح داشته باشد و مراقبت های سامت برای 

او به خوبی انجام شود، وزن در پنج ماهگی دو برابر، در 
یک سالگی سه برابر و در دو سالگی چهار برابر زمان تولد 
خواهد بود.انتظار می رود از دو سالگی تا زمان بلوغ وزن 
حدود دو کیلوگرم در سال افزایش یابد که البته افزایش 

وزن بیش از این معمولا زمینه ساز چاقی است.

 رشد متوسط قد
افزایــش قــد کــودک تــا زمانی کــه قــادر به ایســتادن 
نباشــد، در حالت خوابیده صــورت می گیــرد. به طور 
کلی، کودکان طی نخســتین ســال زندگی حدود 2۵ 
ســانتی متر افزایش قد دارند و قد آن ها تا پنج ســالگی 
تقریبــا دو برابر می شــود. البته رشــد قــد همانند وزن 
نیز به ســبک تغذیه صحیح و فعالیت جسمانی کودک 
بستگی دارد؛ هرچند که نباید تاثیر مهم زمینه  ژنتیک 

را هم فراموش کرد.
به طور دقیق تر، قد کودک از زمان تولد تا شش ماهگی، 
ماهیانه حدود 2/۵ ســانتی متر رشــد می کند که این 
افزایش قــد بین 7 تــا 12 ماهگی به 1/3 ســانتی متر 
در ماه و پس از آن تا 10 ســالگی به 7/۶ سانتی متر در 

سال می رسد.

 رشد متوسط دور سر
اندازه دور سر نشان دهنده  اندازه  مغز است و معمولا تا 
3۶ ماهگی اندازه گیری می شــود. در زمــان تولد، مغز 
2۵ درصد اندازه بزرگ ســالی اســت و اندازه  دور ســر 
معمولا 3۵ سانتی متر است. به طور متوسط اندازه دور 
سر تا یک سالگی، ماهیانه یک سانتی متر رشد می کند. 
رشد ســریع طی هشــت ماه نخست اســت و حدود 12 
ماهگی، مغز به اندازه 7۵ درصد بزرگ سالی می رسد. 
طی دو سال بعد، مغز 3/۵ ســانتی متر رشد می کند و 
در سه ســالگی به 80 درصد و در هفت ســالگی به 90 

درصد  حجم مغز بزرگ سالی می رسد.
www.msdmanuals.com :منبع

زندگیسلام
 سه شنبه

8 مهر 1399
شماره1707

2

ت
لام

س

 مریم سادات کاظمی   مترجم 

رشــد کودک در هر مرحله ای از زندگــی از اهمیــت ویژه ای برخوردار اســت و سلامت

والدین باید توجه ویژه ای  به این موضوع داشته باشــند. زمانی که یک بیماری 

همه گیر می شود قطعا روی همه مولفه های ســلامت تاثیر می گذارد و سلامت 

و بهداشــت کودکان را هم تحت تاثیر قرار می دهد. به همین دلیل در ادامه بــرای یادآوری منحنی 

رشد و سلامت کودک مطلبی را آورده ایم که می توانید مطالعه کنید: 

دانستنی ها

آشپزیآشپزی من

نوشیدنی

ورزش

بانوان  معرفی چند تمرین ورزشی 
برای خواب بهتر خانم ها 

مهسا کسنوی

مترجم

شاید شما هم شنیده باشید که اگر قبل از خواب ورزش 
کنید، دچار بی خوابی خواهید شد. باید به شما بگویم، 
این جمله زمانی درست است که شما تمریناتی داشته 
باشــید که ضربان قلب تان بالا برود و مغــز فعال و دمای 
بدن هم کمی گرم تر شــود. در این صورت ممکن است 
خواب برای شما دشوار باشــد؛ ولی در مقابل تمرینات 
ورزشــی با شــدت کم، نه تنهــا باعث بد خوابیدن شــما 
نمی شــود بلکه مثل یک قــرص آرام بخــش در این روند 
کمک کننده خواهد بود.در ادامه به معرفی چند حرکت 

ورزشی برای بهبود خواب می پردازیم.

کشش زانو به سمت داخل قفسه سینه

به آرامی به پشت دراز بکشید و سرتان را روی یک بالش 
قرار دهید. یکی از زانو های تان را بغل کنید و به ســمت 
قفسه ســینه خود بکشــید، بهتر است ســاق پای تان را 
بگیرید تا بتوانید بیشــتر زانو را به ســمت خود بکشــید 
این حرکت باعث کشش در پای دراز شده می شود؛ این 

حرکت را با پای دیگر هم تکرار کنید.

چرخش ستون فقرات

زانوی راست را به سمت قفسه سینه جمع کنید؛ پای تان 
را به سمت چپ بدن تان بچرخانید؛ سر خود را به سمت 
راست برگردانید و دســت ها را به هر دو طرف باز کنید. 

این حرکت را با طرف مخالف خود هم تکرار کنید.

حرکت کبری

روی شــکم بخوابیــد و ســر خــود را پشــت دســتان تان 
بگذارید؛ سپس کف دستان تان را کنار سر قرار دهید و 
سرتان را بالا بیاورید و سعی کنید با فشار آوردن بر کف 
دستان قفسه سینه را تا لگن هم بالا بیاورید. حالا آرنج 
خود را صاف کنید و به بدن کشــیدگی بیشتری دهید. 
در آخرآرنج خود را خم کنید و به ترتیب لگن، قفسه سینه 
و ســر خود را به حالت اول برگردانید. ایــن حرکت را تا 

۵ 10 بار به آرامی تکرار کنید.

حرکت نوزاد نیمه خوشحال

روی پشت خود دراز بکشــید و زانوی راســت خود را به 
سمت راست قفسه ســینه خود بکشید؛ با چنگ زدن به 
قســمت بیرونی پای خود اجازه دهید کمر شما آرامش 

داشته باشد.
 برای کشــیدگی عمیق تــر، کف پای راســت خــود را با 
دست راست بگیرید. پای خود را به سمت پایین بکشید 
تا زانوی راست شما به ســمت زمین بیاید و مچ پا را روی 
زانوی راست نگه دارید. یک دقیقه ثابت بمانید. حرکت 

را  برای طرف مقابل نیز تکرار کنید.

حرکت پیچ پشتی  

روی پشــت خود دراز بکشــید. زانوها را به سمت سینه 
بکشــید و هر دو پا را به ســمت چــپ بچرخانیــد. زانوی 
راســت شــما باید در بالای پای چپ شــما قرار داشــته 
باشد. حالتی که گویی آن ها جمع شده اند و روی زمین 
استراحت می کنند. اگر احساس درد دارید، زانوها را به 
زمین نزنید. به جای این کار برای پشتیبانی از یک بالش 
یا آجر یوگا در زیر زانوی چپ خود استفاده کنید. یک تا 
دو دقیقه در این حالت بمانید و سپس این حرکت را در 

طرف دیگر تکرار کنید.

منحنی رشد؛ روش ایده آل پایش تکامل کودک
»منحنی رشد« روشی برای 

اندازه گیری رشد و تکامل 
کودک است؛در این روش  
قد و وزن همچنین دور سر 

کودک اندازه گیری می شود 
تا تغییر متناسب با شرایط 

زمان تولد مشخص شود

 قلم گاو -2 عدد
نخود- یک لیوان

عدس -یک لیوان
لوبیا - یک لیوان

گوشت – 300 گرم
بلغور گندم -  یک و نیم لیوان

کنجد - 4 قاشق غذاخوری
زیره - 2 قاشق غذاخوری

ســیاه دانــه -    یــک قاشــق 
مرباخوری

نمــک و فلفــل و آویشــن - به 
مقدار لازم

سرفه مداوم، عامل کدام 
بیماری هاست؟

آش قلم، بمب 
انرژی و سلامتی

 این شایعات درباره
 واکسن کرونا را باور نکنید

شــایعات درباره بیماری کرونــا در این مدت زیاد 
بوده اســت اما درخصوص کشف و توزیع واکسن 
هم شــایعات زیادی در فضای مجــازی و حقیقی 
وجــود دارد کــه برخــی از ایــن شــایعات را مرور 

می کنیم که آن ها را بشنوید و باور نکنید.

   واکسن کرونا به ایران رسید

هر کس به شما وعده داد که از طریق یک آشنای 
بانفــوذ واکســن را برایتــان از آن طــرف آب جور 
می کند، در لحظه از او دور شــوید. واکسن کرونا 
تا این لحظه در هیچ جای دنیا توزیع نشده و حتی 
انگلیــس، آمریــکا و روســیه هم کــه در تحقیقات 
مربوط به تولید واکســن از دیگر کشور ها پیشی 
گرفته اند، نمی توانند دستاوردهایشــان را برای 
اســتفاده انبوه مردم وارد بــازار کننــد؛ بنابراین 
فریــب نخوریــد و جــان و مالتــان را کــف دســت 

سودجویان نگذارید.

 واکسن کرونا نابارور می کند

این شایعه چندوقتی است در کشورهای زیادی 
حســابی داغ شــده اســت. ماجرا از وقتی شروع 
شد که باگری انگلیســی به نام »زد فونیکس« با 
انتشار ویدئویی مدعی شــد واکسن کرونا کشف 
شــده، اما می تواند زنان را نابارور کند البته او در 
این بــاره مدرکی رو نکــرد اما این ادعا از اســاس 
دروغ است. چون اولا هنوز هیچ واکسنی به طور 
کامل تایید و روانه بازار نشده، ثانیا اگر واکسنی 
هم وجود داشــته باشــد، امکان این که فقط یک 

جنس را نابارور کند نشدنی است.

 یک بار تزریق کافی است

حتی وقتی واکسن کرونا به توزیع انبوه برسد هم 
ممکن است با یک بار تزریق آن نتوانید به ایمنی 
کافی دست یابید. چرا؟ چون کشور های مختلف 
برای دســتیابی به واکســن کرونــا از روش های 
آزمایشگاهی مختلفی اســتفاده می کنند که در 
برخی از آن ها واکســن بــرای ایجــاد ایمنی نیاز 
به تزریق چنــد بــاره دارد؛ بنابراین بایــد منتظر 
بمانیم تا ببینیم کدام واکســن قرار است در دنیا 

توزیع شود.

 تأثیر نیش زنبور در مقابل کرونا

مدتــی قبل یــک عضو بازنشســته هیئــت علمی 
انستیتو پاستور اعام کرد که نیش زنبور در حکم 
واکسن کرونا عمل می کند. حتی گفته شد که از 
زمان شیوع کرونا در ایران هیچ زنبورداری کرونا 

نگرفته است! 
اما ایــن ادعا هم هیــچ پایه و اســاس علمی ندارد 
و اتفاقــا چندیــن نفــر از زنبــورداران در گوشــه و 
کنار کشــور تا به حال به دلیل کرونا کارشــان به 

بیمارستان کشیده است.

 واکسن کرونا DNA را تغییر می دهد

مدتی قبــل دختر جوانی بــه نام »کری مــادج« با 
انتشار ویدئویی مدعی شــد که واکسن کرونا در 
DNA انســان ها تغییر ایجاد می کند و ســاختار 
ژنتیکــی را تغییــر می دهد. ایــن ویدئــو بار ها در 
فضای مجازی دیده شــد، اما وقتی رســانه های 
رسمی از او خواستند برای ادعایش سند و مدرک 
بیاورد، ســکوت کــرد و پاســخی نداد. ســازمان 
بهداشــت جهانی اعام کــرده که ممکن اســت 
واکســن کرونا عوارض جانبی داشــته باشد، اما 

قطعا DNA ما را تغییر نخواهد داد.
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در این روزهای کرونایی، بروز سرفه به عنوان یکی از 
عایم اصلی کرونا توجه ما را به خودش جلب می کند

عفونت هایی مانند برونشیت یا ذات الریه می تواند باعث 
ســرفه حاد یا ســرفه مزمن شــود. این عفونت ها توسط 
ویروس ها، باکتری ها یا قارچ ها ایجاد می شود. بسیاری 
از بیمــاران، اغلب حتــی پس از رفــع عفونت، ســرفه را 
تجربه می کنند. سرفه  گهگاه، اغلب خطرناک نیست، 
اما ســرفه ای که مخاط خونی تولید می کنــد، یا همراه 
با تب، ســرگیجه یا خستگی اســت، می تواند هشداری 
برای مراجعه فوری به پزشک باشــد. در دوران پاندمی 

ویروس کرونا پزشکان هشدار می دهند که اگر بیش از 
یک ساعت سرفه مداوم می کنید و این سرفه ها خشک و 
همراه با تنگی نفس، تب و درد عضات است، باید از نظر 

ابتا به ویروس تحت آزمایش قرار بگیرید.

دیگر علل سرفه مداوم

*ریفاکس معده باعث نشت 
محتویــات معده به ســمت 
مــری  می شــود و می تواند 

منجر به اسپاسم مجاری تنفسی 
و در نهایت تنگی نفس و سرفه شود. 

ریفاکس اســید با مصرف 
دارو هــای کاهنــده اســید 
معــده ماننــد فاموتیدیــن، 

پنتوپرازول وراینیتیدین قابل درمان است.
*عفونت هایــی مانند برونشــیت یا ذات الریــه می تواند 
باعث سرفه حاد یا سرفه مزمن شود. این عفونت ها توسط 
ویروس ها، باکتری ها یا قارچ ها ایجاد می شود. بسیاری 
از بیماران، اغلب حتی پس از رفع عفونت، سرفه را تجربه 

می کنند.
*سویه خاصی از ذات الریه باکتریایی 
هم که مایکوپاســما نام دارد، ممکن 
اســت باعــث ســرفه مزمــن همــراه با 
خســتگی، ضعف، تنگــی نفــس و تولید خلط 
شــود. این عفونــت گاهی اوقــات به 
عنوان »پنومونی پیاده روی« شناخته 
می شود و معمولًا افراد جوان و سالم را 

درگیر می کند.

*حداکثر 40 درصد افرادی که به آرتریت روماتوئید 
مبتــا هســتند، فیبــروز ریــوی هــم دارنــد. آرتریــت 
روماتوئید می تواند به ریه ها آســیب برساند و منجر به 

سرفه مداوم شود.

در موارد زیر باید به پزشک مراجعه کنید

*زمانی که بیش از سه هفته دچار سرفه شده اید.
*سرفه واقعا شدید اســت و به مرور زمان هم وخیم تر 

می شود.
*سرفه با خون یا تنگی نفس، اختالات تنفسی و درد 

در قفسه سینه همراه است.
*ســرفه بــا عایــم نگران کننــده دیگر مثــل کاهش 
غیرمنتظره وزن، تغییرات مداوم در صدا، وجود توده 

یا تورم در گلو همراه است.

کرونا به دندان ها هم آسیب می رساند؟

 طبق تحقیقات دندان پزشــکان اهل آمریــکا، کرونا عاوه 
بر اعضای تنفســی به دندان های ما هم آســیب می رساند. 
از جملــه آثار آن می توان به افزایش اســترس، افســردگی، 
اضطراب و دیگر مسائل مربوط به سامت روان اشاره کرد 
که اصولا خود را در رفتارهای ناخودآگاه ما، مانند ساییدن 
دندان ها بــه یکدیگر و قفل کــردن فک نشــان می دهد که 

می تواند منجر به آسیب های دندانی شود.

 دندان های ترک خورده

پزشــکان افزایش مراجعه  کننــده در زمان کرونا را ناشــی 
از اســترس های شــیوع ایــن ویــروس می دانند که بیشــتر 

دندان های آسیا را تحت تاثیر قرار می دهد.

لثه مهم تر از دندان

در واقع تنها ســامت دندان ها نیست که بهداشت دهانی 
ما را تضمین می کند. ســامت لثه ها بیشتر اهمیت دارد. 
بیماری های حاد لثه که شامل التهاب، خونریزی و تحلیل 
رفتن لثــه می شــود از اهمیت بســیاری برخوردار اســت. 
این موضــوع را بــه بیمارانی نســبت می دهند کــه از زمان 
شــروع شــیوع ویروس کرونا از چــکاپ  هــای منظم صرف 
نظــر می کنند.افراد بایــد بــرای جلوگیری از بــروز چنین 
مشکاتی به چکاپ های معمول و عادات بهداشتی روزانه 
دهان و دنــدان خود مانند مســواک زدن و اســتفاده از نخ 

دندان  اهمیت دهند .
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