
بی خیال عسل
 تا پیش از یک‌ســالگی دور عســل را خط بکشــید. شکی 
نیست که طعم شیرین عســل به کودک شما مزه می‌دهد 
و از آن لــذت می‌برد امــا متاســفانه وجــود  باکتری‌های 
بوتولیسم حاصل از زنبورها، کودک شما را بیمار می‌کند.
 بوتولیسم در افراد بزرگ سال تأثیر بدی  ندارد ولی حتی 
اگر به اندازه شــیرین‌کردن سر پســتانک وارد بدن نوزاد 
شود، در مجرای گوارشــی او تکثیر می یابد و باعث تولید 

سم بوتولینم می‌شود.
 شیر گاو ممنوع

 شــیر گاو زیر یک ســالگی توصیه نمی‌شــود. هضم شــیر 
گاو برای کودکان به دلیل میزان زیــاد پروتئین‌ها و مواد 

معدنی موجود در آن دشوار است.
 شــیر گاو نمی‌تواند آهن،  برخی ویتامین‌هــا و دیگر مواد 
مغذی مورد نیاز کــودک را تامین کند و یــک تغذیه کامل 
برای فرزندتــان به حســاب نمی‌آید. مصرف شــیرگاو در 
زیر یک ســال ســبب ابتــا آن ها بــه کم‌خونــی و فقر‌آهن 
خواهد شــد. در صورتی‌کــه مــادر نتواند به هــر دلیلی از 
شــیر خود کودک را تغذیه کند بهتر اســت به دنبال شــیر 
خشک غنی‌شده با آهن که از شــیر معمولی درست شده 

است، باشد.
 نمک نریزید

 از نمــک بــرای طعم‌دار کــردن غــذای کودک اســتفاده 
نکنید. برای بهتر کردن عطر و طعم غذا می‌توانید از برخی 
گیاهان یا کره بدون نمک استفاده کنید. حتی بهتر است 

به غیر از غذاهای تهیه شده توسط خودتان، میزان نمک 
بیسکویت، نان و ... را هم مدنظر داشته باشید.

 عجله ای برای تخم مرغ نیست
برای دادن تخم‌مرغ به کودک عجله نکنید. دست‌کم این 
غذا را در شش ماه اول به او ندهید. توصیه می‌شود تا سن 
یک‌سالگی تنها از زرده تخم‌مرغ پخته شده استفاده شود 
و هرگز ســفیده آن به دلیل وجــود مــواد آلرژیک مصرف 
نشود. قابلیت هضم ســفیده تخم مرغ هم  برای کودکان 

زیر یک سال دشوار است.
 بادام زمینی با احتیاط

 در خوراندن بــادام زمینی بــه کودک محتاط باشــید. از 
آن‌جایی که بادام‌زمینی از مواد غذایی حساسیت‌زاست، 
مصرف آن بــرای کــودکان مجاز نیســت، ضمــن این که 
بادام‌زمینی به صورت خام و درســته بــرای کودک خطر 
خفه‌شدن به همراه دارد. صبر کنید بزرگ تر شود سپس 
آجیل را کامل به او بدهید. کره بادام زمینی را می توانید، 
از 10 ماهگی به صورت یک لایه نازک روی نان به کودک 
بدهید اما اگر ســابقه آلرژی به آجیل در خانــواده دارید، 
لازم اســت که محتاط‌تر باشــید و با مشــاوره پزشــک این 

خوراکی را به کودک بدهید.
 پنیر قلق دارد

 از دادن پنیر پرچرب وغیر پاســتوریزه خــودداری کنید. 
نــوزادان به‌محض توانایی بلعیدن و جویدن حدود شــش 
تــا 9 ماهگی می‌تواننــد پنیر بخورنــد. قبــل از دادن پنیر 
به کودک حتما با پزشــک اش مشــورت کنیــد. پنیر جزو 

غذاهای آلرژی‌زا محسوب نمی‌شود اما باید احتیاط کنید 
زیرا دارای پروتئین شیر است.

 شکر هم ضرر دارد
 به کودکان زیر یک ســال غذاهای شــیرین ندهید. فقط 
چون کودک بی‌دندان است، به این معنی نیست که شکر 
باعث به خطر افتادن سلامت دهانش نمی‌شود. به توصیه 
متخصصان تا زمانی که کودک دست‌کم یک ساله شود، 

هرگونه شکلات و شیرینی را از او دور کنید.
 بی خیال غذای پرچرب

 از غذاهــای پرچــرب اجتنــاب کنیــد. غذاهایــی ماننــد 
سوسیس‌، کره و گوشت چرب، حاوی چربی‌های ناسالم 

و بــا بیماری‌های قلبــی مرتبــط هســتند و بایــد از آن ها 
اجتناب شود.

 هر ماهی خوب نیست
 برخی ماهی ها مناســب نیســتند. ماهی ســفید، گزینه 
مناســبی اســت، اما دادن ماهی‌های شمشیری به دلیل 
وجود جیوه بالا توصیه نمی‌شود. ماهی‌های روغنی مانند 
ماهی آزاد و تُن به رشد مغز و محفاظت در برابر بیماری‌ها 
کمک می‌کند. در هرصورت مصرف ماهی را به دو بار در 
هفته کاهش دهید. مشورت با پزشــک کودکتان درباره 

خوردن ماهی ضروری است.
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پرسش و پاسخ

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 علیرضا وریانی
متخصص ارتوپدی

گردن درد و پیشگیری از آن 

37 ســاله ام و بیشــتر وقت هــا بعــد از بیدار 
شدن از خواب دچار گردن درد می شوم . به 
فیزیوتراپی مراجعه کــرده و تمرین هایی را 
انجام داده اما هنوز کاملا خوب نشده ام. لطفا 

من را راهنمایی کنید؟
گــردن درد، چه بــه دلیل بــد خوابیدن باشــد چه 
وضعیــت و شــکل بــد بــدن و چرخــش و حرکــت 
از یکــی  زیــاد،  یــا اســترس   ناگهانــی گــردن 
 شــکایت هــای همیشــگی اســت. تحقیقــات 
نشــان مــی دهــد کــه بــرای جلوگیــری از گردن 
گــردن  کننــده   تقویــت  هــای  تمریــن  درد، 
بســیار مهــم ترازحرکات کششــی اســت.تقویت 
عضلات سرشــانه نــه تنها از خشــکی و درد شــانه 
 هــا جلوگیری بلکــه از مفاصــل آرنج هــم مراقبت 
 می کنــد. دلیــل آن این اســت کــه ضعیــف بودن 
شانه ها، فشار دو چندان  به آرنج و مچ وارد می شود.

  پیشگیری از گردن درد
برای کاهــش گــردن درد هر زمــان در محــل کار 
احســاس خســتگی و عصبانیت کردید، پیشانی 
تان را به کف دستتان فشار دهید. خیلی از ما وقتی 
استرس داریم، عضلات گردنمان را سفت می کنیم 
که به مرور زمان ممکن اســت موجب درد گردن و 
خشکی آن  شود. می توانید با این حرکت ساده، هم 
فشار وارد بر گردن را کاهش دهید و هم عضلات آن 

را تقویت کنید.
 روش انجام تمرین

 پشت میزتان بنشــینید، کمی به ســمت جلو خم 
شوید و آرنج هایتان را روی میز بگذارید. سرتان را 
صاف در مرکز شانه ها قرار و پیشانی تان را به کف 
دستتان فشار دهید؛ از کف دســت برای مقاومت 
دربرابر فشار سرتان اســتفاده کنید. ۵ ۳ ثانیه در 
این حالت بمانیــد، رها کنید و پنــج مرتبه دیگر آن 
حرکت تکرار شود.صاف بایستید و دست هایتان 
را پشت سرتان قرار دهید، طوری که آرنج هایتان 
رو به جانب باشد. سرتان را به عقب و به سمت کف 
دست ها فشار دهید و از کف دست ها برای مقاومت 
دربرابر فشار سرتان استفاده کنید. ۵ ۳ ثانیه در این 
حالت بمانید، رها کنید و پنج مرتبه دیگر آن حرکت 
تکرار شــود.برای پیشــگیری از گــردن درد موقع 
تماشای تلویزیون، شــانه هایتان را عقب بکشید. 
روی لبه صندلی تان بنشینید و ستون فقرات تان 
 را بکشید، انگار می خواهید قدتان را بلندتر کنید.
دســت هایتان را جلوی بــدن روی لباســتان قرار 
دهید. شــانه هایتان را تا می توانید عقب بکشید، 
طوری که کتف هایتان از پشت جمع شود. کل یک 
تبلیغ تلویزیونی خــود را در این حالــت نگه دارید. 

سپس شانه ها را آزاد  کنید.
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ابتدا دو عدد ســیب زمینی متوســط را در آب بپزید . هویج را 
رنده کنید. سیب زمینی را بکوبید و در کاسه ای بریزید. یک 
عدد پیاز را ســرخ کنید به آن نمک و زردچوبــه بزنید تا طلایی 
شود. پیازچه، جعفری و سیر را نیز خرد کنید.  هویج، پیازچه، 
 جعفری و مقدار دلخواه ذرت را  با پیــاز 10 دقیقه تفت دهید .
 بعد مخلوط را به سیب زمینی اضافه کنید با قاشق خوب هم 

بزنید و نمک، فلفل و زردچوبه را  بیفزایید.
 نان تســت را با کمی  آب    مایه پیراشــکی آماده شده است.
خیس کنید. زیاد در آب نماند تا نان تست له شود یعنی بعد از 5 
ثانیه از درون آب بردارید . با وردنه کمی نان تست را باز کنید، 
در کف دســت بگذارید و در آن مایه پیراشکی را بگذارید و روی 
مایه پیراشکی اگر دوست دارید کمی پنیر پیتزا بریزید و بعد آن را 

با دست ببندید شبیه کتلت یا سمبوسه می شود.   در تابه روغن 
بریزید و وقتی گرم شد آن را سرخ کنید . پیراشکی سبزیجات ما 

آماده شده است.
  این پیراشــکی به مواد زیــادی نیاز ندارد و چون ســبزیجات 

زیادی دارد بسیار خوشمزه است.
زمان آماده سازی: 60 دقیقه

 زمان پخت: 30 دقیقه
رفع کم خونی با کمک پیازچه

 پیازچه، می تواند کم خونی را درمان کند، زیرا مقدار زیادی 
آهن دارد که برای تولید هموگلوبین و گلبول های قرمز بسیار 
مفید خواهد بود به علت تولیــد گلبول های قرمــز، از عوارض 

ناشی از کم خونی مانند ؛ نارسایی قلبی جلوگیری می شود.

 سیب زمینی - 2 عدد
  نمک، فلفل و زردچوبه – به میزان لازم

  آب  - نصف لیوان
 نان تست - به میزان لازم 

 ذرت پخته  - به میزان لازم
 پیازچه خردشده -   4 قاشق غذاخوری

  سیر  - یک حبه
  جعفري – 4قاشق غذاخوری

 هویج پخته -   ۴ قاشق غذاخوری
  پیاز – یک عدد

 روغن – به میزان لازم
 پنیر پیتزا – به دلخواه

پیراشکی سبزیجات برای مقابله با کم خونی 

پیش غذا

 خردل
 دانه های خردل با افزایش دمای بدن، به افزایش سوخت کالری منجر می شود. شما می توانید دانه های خردل را قبل 

از شروع تمرین ورزشی بخورید تا از مزایای آن در از دست دادن کالری بیشتر بهره ببرید.

هضم بهتر غذا و پیشگیری از فشار خون و دیابت با مصرف ادویه ها

فاطمه قاسمی |  مترجم

غذاخور‌شــدن کودکی کــه پیش از ایــن فقط از شــیر مادر تغذیــه می‌کــرده، یکی از 

دغدغه‌های بزرگ مادران است. غذای کمکی هم بخشــی از انرژی مورد نیاز کودک 

را تامین می‌کند و هم راهی برای آشــنایی او با مزه غذاها و استفاده از غذاهای سفره 

خانواده و هم نوعی برقراری ارتباط اجتماعی بین والدین و کودک است. به همین دلیل قصد داریم به برخی 

از نبایدهای غذایی برای کودکان زیر یک سال اشاره کنیم.

بانوان

نبایدهای غذایی کودکان زیر یک سال
کودک در پایان ۶ ماهگی به تدریج آماده است

 تا در کنار تغذیه با شیر مادر غذاهایی خاص  به‌عنوان کمکی به او خورانده شود

ادویه ها نقش طعم دهی و خوشمزه کردن غذاها را بر عهده دارند اما مهم تر از آن  کمک به هضم غذاست  حتی گفته می شود ادویه ها از بیماری های 
مزمن نظیر فشار خون بالا، دیابت نوع ۲، حمله قلبی و ... پیشگیری می کند و مصرف منظم برخی از آن ها راهی مفید برای کاهش وزن است. از جمله 

این ادویه ها می توان  به موارد زیر اشاره کرد:

 زردچوبه
 مصرف زردچوبه برای پیشگیری از دیابت و جلوگیری از افزایش مقاومت به انسولین مفید است.

 زنجبیل
 زنجبیل می ‌تواند مانع چاقی ناشی از رژیم‌های غذایی سرشار از چربی شود و می ‌توان از زنجبیل به‌ عنوان 

مکملی برای درمان چاقی استفاده کرد.

 دارچین
 کاهش سطح اســید بدن، تنظیم فرایند هضم، مبارزه با آنفلوآنزا، کاهش ســطح قند خون و تنظیم میزان تری 

گلیسرید و کلسترول بد و در نهایت افزایش متابولیسم از مزایای دارچین است.

 زیره
این ادویه متابولیسم را افزایش می دهد و افزون بر کاهش وزن، به بهبود فرایند هضم، کاهش التهاب و از بین 

بردن نفخ، جلوگیری از یبوست، و از بین بردن بافت های چربی کمک می کند.

 هل
  توانایی این ادویه در کمک به فرایند گوارش و بهبود عملکرد سوخت و ساز باعث می‌شود برای کاهش وزن ایده ‌آل
 باشد. پژوهش ها نشان داده ‌است که طعم لذیذ و بوی هل نیز روشی فوق ‌العاده برای تسکین افسردگی است.

نشانه تجمع مایعات در بدن 
احتباس مایع در بدن انسان شرایطی شایع 
در دنیای امروز است. این شرایط متابولیکی 
به واسطه تجمع غیر طبیعی مایعات در بافت 
های زیر پوست یا در بخش هایی درون بدن 
انسان اتفاق می افتد. تجمع  مایع بیشتر در 
بخش های پایینی بدن، ماننــد پاها رخ می 
دهد، اما می تواند دست ها، صورت و شکم 
را نیز تحــت تاثیر قــرار دهد.مــوارد خفیف 
احتباس مایع ممکن اســت مورد توجه قرار 

نگرفته یا با اندکی افزایش وزن اشتباه گرفته 
شــود.با وجود این، زمانی که احتباس مایع 
شــرایط جدی‌تری به خود می گیرد موجب 
بروز برخی علایم مشهود می شود که حتی 
می تواند توانایی فرد در انجام وظایف روزانه 
را نیز کاهش دهد.تورم مشهود در اندام های 
انتهایی در نیم تنه بالایی و پایینی بدن، مانند 
دســت ها و پاها، مــی تواند برای تشــخیص 
مشــکل احتباس مایع کفایت کنــد.در این 

شرایط، اندام های انتهایی بزرگ تر از اندازه 
عادی به نظر می رســد و به دلیل فشاری که 
آب اضافه بر دریچه های قلب وارد می کند، 
فرد با مشکلاتی در گردش خون مواجه می 

شود.چند علامت این اتفاق در بدن :
 احساس تنبلی

احســاس شــدید تنبلــی در بدن به واســطه 
احتبــاس مایع، علامتی شــایع اســت. این 
شرایط به ویژه در زمان فعالیت بدنی، خود را 

نشان می دهد. انباشت غیر عادی مایعات بر 
وزن بدن می افزاید که می تواند بر سلامت 
عضلانی، لنفاوی و گردش خون تاثیرگذار 

باشد.
 سلولیت

عوامل بسیاری بر ظاهر سلولیت در عضلات 
سرینی و پاها تاثیرگذار است. با وجود این، 
زمانی که بــه واســطه احتباس مایع شــکل 
گرفته باشد، سلولیت می تواند مشهودتر و 

درمان آن دشوارتر باشد.
 خستگی و ناراحتی عمومی

احتبــاس مایع بــه دلیــل پیامدهایــی که بر 
دستگاه گردش خون دارد، می تواند موجب 
خســتگی بدنــی و ناراحتی عمومی شــود. 
زمانی که اکســیژن و مواد مغذی به درستی 
و به میزان کافی در اختیار سلول های بدن 
قرار نمــی گیــرد، این شــرایط مــی تواند بر 

عملکرد بدنی و روانی فرد تاثیرگذار باشد.

بیشتر بدانیم 


