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کودکان

بانوان کم‌کردن وزن در بچه‌ها

کمک به داشتن وزن ایده‌آل در 
کودک یکی از مهم ترین کارهایی است

 که می‌توانید از همان سال‌های اولیه 
زندگی‌اش انجام بدهید

فاطمه قاسمی

 مترجم

به‌عنوان مادر در داشــتن وزنی ســالم در کودک بســیار 
تاثیرگــذار خواهیــد بــود.  نهادینــه ‌کــردن عادت‌های 
ســالم، کنترل فعالیــت کــودک، تــدارک خوردنی‌ها و 
نوشیدنی‌های مغذی برای تندرستی خانواده تقریبا در 
دست های شماست. اضافه وزن نه تنها در بزرگ‌سالان 
بلکه در کودکان هم آسیب‌های جسمی و روحی فراوان 
به‌دنبال دارد. بنابراین برای جلوگیری از عوارض آن در 
بزرگ‌ســالی باید با دیدن اولین نشــانه‌ها به فکر درمان 
باشــید. اما روش صحیح بــرای انجام آن چیســت؟ این 

روش‌ها معمولًا به سن فرزندتان بستگی دارد.

  یک تا 6 سالگی

در این ســن وزن کودک معمولا ثابت اســت یا با سرعت 
خیلی کم افزایش می‌یابد. کافی است اطمینان حاصل 
کنید که کودک روزانه دست‌کم 60 دقیقه تحرک بدنی 
در قالب بازی یا گردش در فضای باز داشــته اســت. در 
وعده‌های غذایی و میان وعــده، از خوراکی‌های آماده  
پرکالری مصرف نکنید. در عوض بشــقاب کــودک را با 
میو‌ه ها و سبزیجات پر کنید. نان سفید، برنج و ماکارونی 
را با نوع غــات کامــل آن جایگزین کنیــد. غلات کامل 
سرشــار از فیبر اســت و کــودک را تــا مدت زیادی ســیر 
نگه‌می‌دارد. آب و شــیر کم‌چرب و طعم‌دار را جایگزین 
نوشــیدنی‌های شــیرین و گازدار کنید. این تغییرات را 
به‌تدریج و نامحسوس اعمال کنید تا کودک در برابرش 

مقاومت نکند.

 7 تا 10 سالگی

کودک همچنــان وزنش بــدون تغییر اســت یا با شــیب 
ملایمی بالا می‌رود.

کودکان در این سن اگرچه برای هر کاری نظر می‌دهند 
اما همچنان به والدین خود وابسته هستند. در این سن 
کودکان قابلیت درک یک سبک زندگی سالم را دارند و 
می‌توانیم دربار‌ه‌اش با آن‌ها صحبت کنیم. در این دوره 
آن‌ها را برای آن چه کــه می‌خورنــد نمی‌توانیم محدود 
کنیم چــون بیشــتر تحریــک می‌‌شــوند و بیــش از پیش 
پرخوری می‌کننــد. پس آشــپزخانه خود را بــا غذاهای 
مقوی پر کنید و تا جایی که ممکن اســت خوراکی‌های 
ناسالم را وارد خانه نکنید. به این ترتیب کودک چاره‌ای 
جز انتخاب از میان گزینه‌های ســالم ندارد. برای مدت 
زمان نشستن در برابر تلویزیون و رایانه قانون وضع کنید. 
بعد از هربار طولانی نشســتن، آن‌ها را تشــویق به بازی 
حرکتی بکنید. کودکان در این سن از عادت‌های خوب و 
سالم خانواده کپی‌برداری می‌کنند پس اگر می‌خواهید 
فرزندتان میوه‌خور، سالم‌خور و اهل ورزش باشد، شما 

هم تابع این قانون باشید.

  11 تا 17 سالگی

بیشتر بچه‌ها با افزایش قد در وزن خود ثابت هستند یا با 
سرعت کمتری افزایش می‌یابد. بعد از بلوغ ممکن است 
هفته‌ای نیم یا یک کیلو گرم وزن کم کنند. برای اطمینان 
از وزن متناســب با قد و شرایط جسم‌شــان بهتر است با 

پزشک مشورت کنید. 
 در این ســن نوجوانان به اندازه کافی رشد فکری دارند 
که درباره سلامتی‌شــان تصمیــم بگیرند امــا همچنان 
راهنمایــی شــما کارســاز اســت. هــر راهــکاری بایــد 
هوشــمندانه و در راســتای ســامت جسم او باشــد و نه 
فقط خوش‌ظاهری ضمن این‌که هر اقدام اشتباه درباره 
وزن او ممکن اســت به اعتماد به‌نفس او آسیب برساند. 
تاکید شــما بر صرف وعده‌هــای غذایی آن‌هــا در جمع 
خانواده باشد  نه صرف غذاهای پرکالری بیرون از خانه. 
در صورت اصــرار او برای لاغر شــدن از انگیزه‌اش برای 
کاهــش وزن جویا شــوید. در صورتی‌که دلایــل او برای 
سالم بودن است درباره راه‌های درست کاهش وزن به او 
webmd :منبع کمک کنید.�
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خوراکی های خطرناک برای خوردن دارو زود خوابیدن برای افراد دیابتی 
نوع ۲ مفید است

 شب بیداری برای بیماران مبتلا به دیابت نوع ۲ 
بسیار مضر است.محققان دانشگاه لستر بریتانیا 
در مطالعه بیماران مبتلا به دیابت نوع۲ دریافتند 
افرادی که شــب دیر می خوابند و صبح دیر  بیدار 
می شوند، کمتر ورزش می کنند در نتیجه سلامت 
شــان در معرض خطــر بزرگــی قــرار دارد.دکتر 
»جوزف هندسان« سرپرست تیم تحقیق، معتقد 
اســت: فهم این‌که چگونه مدت زمــان خواب می 
تواند بر فعالیــت فیزیکی تاثیر بگــذارد می تواند 
به افــراد دیابتی در کنترل ســامت شــان کمک 
کند. افــراد مبتــا به دیابــت باید ســبک زندگی 
ســالم داشــته باشــند و ورزش کنند. افرادی که 
دیر بــه رختخــواب می رونــد ۵۶ درصــد کمتر از 
افراد ســحرخیز مبتلا به دیابت، ورزش می کنند 
که برای سلامت شــان مضر اســت. ورزش برای 
هر شــخصی، از جمله افراد مبتلا به دیابت، مهم 
است چراکه به حفظ وزن سالم و فشارخون کمک 
می‌کند و ریسک بیماری قلبی را کاهش می دهد. 
در این مطالعه، بیش از ۶۰۰ بیمار مبتلا به دیابت 
نوع۲ به مدت یک هفته از نظر خواب، استراحت 

و تحرک فیزیکی تحت نظر بودند.

آشپزیآشپزی من

مواد لازم برای 3 نفر
گوشت چرخ کرده - 250 گرم

نخود – یک فنجان
لپه - یک فنجان

 تخم مرغ - 3 عدد
 پیاز رنده شده - یک عدد

آرد سوخاری - یک قاشق غذاخوری
 پیازچه   ریز خرد شده - کمی

 ادویه و  روغن - به مقدار لازم

B کتلت نخود،سرشار از ویتامین
1-ابتدا نخودو لپه را از شب قبل خیس کنید.2-
سپس آبکش  کنید . 3-آبش که رفت دو بار چرخ  
کنید. 4- بعد ازاین کار تمام مواد  غیر از روغن را 
به نخود و لپه چرخ کرده اضافه  کنید و با هم خوب 
ورز  دهید.5- دقت کنید که مایع کتلت نباید شل 
باشد تا خوب توی دست فرم بگیرد.6-باید کاملا 
نخودهــا را چرخ کنیــد و مــواد را با هم خــوب ورز 
دهید.7- درنهایت کتلت های فرم داده شــده را 

تک تک داخل روغن داغ سرخ  کنید.

 خواص نخود

نخود یکی از رایج ترین انواع سبزیجات است. نخود 
بســیاری از آنتی اکســیدان ها، مواد معدنی ،مواد 
مغذی و ویتامین ب6 )از جمله منیزیم، اسید فولیک، 

ویتامین ث، کلسیم، روی، فسفر و پتاسیم( را دارد .

غذای اصلی

چه موقع سشوارکشیدن به 
ریشه موها آسیب می‌رساند؟ 

زندگی پر مشــغله و دوش گرفتن‌های فوری نیاز 
به  اســتفاده مداوم از سشــوار را به همراه دارد به 
ویژه در روزهای پاییزی احساس نیاز به استفاده 
از سشوار  بیشــتر می‌شــود. اما همه متخصصان 
بهداشــت پوســت ومو بر اســتفاده  کمتــر از این 

وسیله تاکید می‌کنند.
البته شــاید چند ســاعتی پس از سشوار کشیدن 
موها صاف و براق تر از قبل شود، اما بی شک این 
زیبایی موقت است .چه بسا بسیاری از افراد برای 
خشک کردن موها درجه سشوار را طوری تنظیم 
می‌کنند که باد با بیشترین دما و در کمترین زمان، 
موهای شــان را خشــک کند، این درحالی است 
که عواملی که بیشــتر با تنه مو تماس دارد مانند 
سشــوار کشــیدن، اســتفاده از اتوی مو، ژل و ... 
معمولا موجب ریزش مو نمی شــود، اما می تواند 

تغییراتی در تنه یا ریشه  موها ایجاد کند.

 اتوی مو یا سشوار؛ کدام بهتر است؟
اتوی مو آسیب بیشتری به موها وارد خواهد کرد و 
به همین دلیل هم عوارضش در مقایسه با سشوار 
بیشتر است. در صورتی که دایم از سشوار یا اتوی 
مو استفاده نکنید، چندان مشکلی ایجاد نخواهد 
شــد، اما زمانی که تعداد دفعات اســتفاده از این 
لوازم افزایش می یابد، آسیب بیشتری  به تنه موها 

وارد می شود.

 باید و نبایدهای استفاده از سشوار
بهتر اســت قبل از اســتفاده از سشوار، موها 
را کمی خشــک کنید و زمانی کــه مو کاملا 

خیس است، به هیچ عنوان سشوار نکشید.
دمای سشــوار را روی درجه متوســط تنظیم 

کنید.
اســتفاده از سشــوارهایی که باد سرد دارد، 
برای حل این مشکل مناسب نیست بلکه از 
سشوار فقط با درجه متوسط استفاده کنید.

 

خواص درمانی  زیره سبز

ایــن گیــاه  خــواص درمانی ضد اسپاســم شــكم، 
بادشكن، معرق، مقوی معده، قاعده آور، شیرافزا 
و ... دارد. همچنین در كشــور ما به عنوان خوشبو 
كننده، طعم دهنده به غذا، اشتهاآور، ضدعفونی 
كننده روده، ضددرد و نفخ شــكم شــناخته شــده 
اســت.  ماده اصلــی تشــكیل دهنده اســانس آن 
ترکیبــات آلدئیدی اســت. این گیــاه دارای تانن، 
روغن رزین و اسانس و بوی زیره مربوط به آلدئیدی 
به نام كومینال است. تاكنون هیچ گونه اثر سمی 
از مصرف این گیاه گزارش نشــده اســت.  در یک 
مطالعه بیماران سزارین شده از 40 قطـره اسانس 
زیره به صــورت خوراكی در هــر 20 دقیقــه 3 بار 
استفاده کردند و اثر این اسانس با دارونما مقایسه 
شده است.  نتایج به دست آمده بیانگر آن است كه 
اسانس زیره به شــدت بر درد ناشــی از نفخ پس از 
ســزارین موثر اســت. در مطالعه دیگر جویدن یك 
قاشق غذاخوری زیره آسیاب شده پس از هر وعده 
غذایی با شربت منیزیم هیدروكساید مقایسه شده 
است.  دردهای شكم در گروه اســتفاده كننده از 

زیره كمتر گزارش شده است.
 

بهداشت

افراد چه مدت پیش از مثبت شدن تست خواص گیاهان
کرونا ناقل هستند؟ 

نتایج یک بررسی نشان می‌دهد که افراد ممکن است حدود دو روز پیش از بروز علایم 
بیماری کووید-۱۹ ناقل و عامل گســترش ویروس باشــند. متخصصان آمریکایی 
اظهار کردند: در حقیقت پیش از آن که علایم بیماری بــروز پیدا کند احتمال ناقل 
بودن افراد بیشتر اســت. همچنین به گفته محققان آمریکایی در افرادی که علایم 
بیماری ظاهر نشود احتمال انتقال ویروس وجود دارد. این موضوع دردسرساز است 
چرا که بســیاری از افراد تا زمانی‌که علایم بیماری در آنان ظاهر نشود یا در معرض 
ویروس قرار نگیرند برای انجام آزمایش تشــخیص کرونا اقــدام نمی‌کنند و در عین 
حال هم ممکن است اهمیت چندانی به استفاده از ماسک و حفظ فاصله فیزیکی از 
دیگران ندهند. همچنین این پرسش مطرح است افرادی که در معرض ویروس قرار 
داشته‌اند اما نتیجه تست آزمایش آنان منفی بوده است، همچنان می‌توانند مسری 
باشــند؟ به گفته محققان این احتمال وجود دارد. به گفتــه متخصصان آمریکایی، 
نتیجه تســت منفی در کمتر از هفت روز پــس از مواجهه با ویروس، شاخص بســیار 
ضعیف از وجــود ویروس در بدن اســت. همچنیــن برخی تســت‌ها از دقت کمتری 
برخوردارند. آن ها تاکیــد کردند: آزمایش منفــی بین هفت تــا ۱۰ روز پس از قرار 
گرفتن در معرض ویروس می‌تواند شــاخص بهتری باشــد هرچند ممکن اســت در 
برخی از افراد نتیجه آزمایش بعدها نیز مثبت نباشد. به گزارش مدیکال اکسپرس، به 
گفته پزشکان به همین دلیل است که افراد هنگام اطمینان از قرار گرفتن در معرض 
ویروس کرونا باید به طور جدی پروتکل‌های بهداشــتی همچون استفاده از ماسک 
و حفظ فاصله فیزیکی را رعایت و در صورت بروز علایم هم  به خودقرنطینگی اقدام 
� منبع: ایسنا کنند.

رابطه خواب و ابتلا به کرونا

شــکی نیســت که خوابیدن به میزان کافــی، یکی از ســاده‌ترین راه‌ها بــرای حفظ 
سلامتی به حســاب می‌آید اما بنابر پژوهش‌های انجام شده، میزان خواب افراد در 
سلامت بدنی بسیار موثر است  و می‌تواند خطر ابتلا به ویروس کرونا را افزایش دهد.

پایگاه »نشــنال جئوگرافیــک« اعلام کرد: پژوهش‌ها نشــان می‌دهــد خواب کمتر 
از هفت ساعت در شــب، ممکن اســت خطر ابتلا به کرونا را افزایش دهد. براساس 
این گزارش، کیفیت پایین خواب به دلیل قطع یا تنگی نفس می‌تواند خطر ابتلا به 
کرونا را افزایش دهد، همچنین خواب شبانه کوتاه هم می‌تواند خطر ابتلا به عفونت 
دســتگاه تنفســی مانند ذات‌الریه را افزایش دهد. مطالعه دیگری نشــان می‌دهد 
افرادی که کمتر از هفت ساعت می‌خوابند، تقریبا سه برابر بیشتر از افرادی که هفت 
ساعت یا بیشتر می‌خوابند در معرض ابتلا به سرماخوردگی قرار دارند. پژوهشی هم 
از سوی محققان دانشگاه‌های کالیفرنیا، سانفرانسیســکو و »کارنگی ملون«  روی 
۱۶۴ نفر انجام شده که نشان داده افرادی که کمتر از ۶ ساعت در شب می‌خوابند، 
در مقایســه با آن‌هایی که بیش از هفت ســاعت می‌خوابند، چهار و نیم برابر بیشتر 
علایم سرماخوردگی دارند. طبق گزارش نشنال جئوگرافیک، محققان می‌گویند 
ویروس سرماخوردگی از لحاظ ساختار و نوع پاسخ ایمنی که در افراد ایجاد می‌کند، 
شبیه ویروس نوظهور کروناست.  مونیکا هاک متخصص اعصاب و روان در دانشکده 
پزشکی دانشگاه هاروارد به نشــنال جئوگرافیک گفت: ما شواهد زیادی در دست 
داریم که نشان می‌دهد اگر شــما خواب کافی داشته باشــید، قطعا می‌توانید با هر 
نوع عفونتی مقابله کنیــد. او افزود: البته این کــه چه تعداد مــرگ را می‌توان با این 
روش کاهش داد و خواب کافی تا چه میزان در کم شدن علایم نقش دارد، نیازمند  
 منبع: باشگاه خبرنگاران جوان تحقیقات بیشتری است. �

شیرین بیان و داروی قلب
 مصرف همزمان شیرین بیان با 
داروی قلب موجب نامنظم شدن 
ضربان قلب می‌شودو تاثیر داروهای 
فشارخون را کاهش می‌دهد.

لبنیات و قرص آهن
 کلسیم موجود در لبنیات مانع 

جذب آهن موجود در غذا  و داروها 
می‌شود.

گریپ‌فروت و داروی کلسترول
مصرف گریپ‌فروت و داروهای کاهش 
کلسترول باعث تشدید عوارض می 
شود  و درد پا را افزایش می‌دهد.

گردو و داروی تیروئید

گردو و مواد غذایی پرفیبرمانند 
لوبیا و سویا مانع جذب داروی 

تیروئید می‌شود.

موز و داروی فشارخون
هم موز و هم داروی فشارخون پتاسیم 
دارد و باعث ایجاد ضربان قلب و 
نامنظم شدن تپش قلب می‌شود.

نوشیدنی های ورزشی
پتاسیم موجود در نوشیدنی 
ورزشی، با بعضی از داروهای قلبی 
می‌تواند خطرناک باشد.

اسفناج و داروی رقیق کننده خون

اسفناج و سبزی‌های برگ دار 
ویتامین کا دارند که اثر داروهای 

رقیق کننده خون را از بین می‌بردو 
خطر لخته شدن خون را افزایش می‌دهد.

چای و داروهای قلب

برخی داروها به تشدید آثار کافئین در 
بدن )افزایش ضربان قلب، افزایش 

فشارخون و...( منجر می‏شود.  

بهترین نوشیدنی
بهترین نوشیدنی برای خوردن قرص‌ها آب معمولی است.

هدف اصلــی مصرف قــرص‌ بــا آب، باز شــدن ماده موثــر قرص و 
کپسول درمعده  است، این در حالی اســت که مصرف بدون آب 
برخی قرص‌ها ممکن است موجب ایجاد مشکلات زیادی  شود. 
بیماران باید قرص را با یک لیوان آب کامل مصرف کنند. استفاده 
از مواد دارویی با مایعاتی به‌جــز آب یا همراه ماده خوراکی دیگر 

در مــواردی که بدون تجویز پزشــک یا توصیه داروســاز صورت 
گیرد می تواند اثر قرص ها را از بین ببرد.با رعایت این نکته مهم 
علاوه بر حل کامل قرص در معده، به جذب بهتر آن در بدن کمک 
فراوانی می‌شــود. در ادامه به مرور نوشیدنی‌هاو خوردنی‌هایی 

که نباید  با دارو مصرف کرد‌، اشاره می کنیم :

سلامت


