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اگر فکر می کنید  که گوش های بزرگ تر نسبت به گوش های کوچک تر بهتر می شنوند در اشتباه هستید، چرا که گوش های ما رشد می کنند اما طی سال ها قابلیت شنوایی ما کاهش می یابد.
 به گزارش نمناک، تحقیقات دانشمندان نشان می دهد در 50 سال اول گوش انسان ها به اندازه یک اینچ رشد می کند اما در کل داشتن گوش های بزرگ به معنی شنوایی بیشتر نیست و این 

فکر به هیچ وجه تایید نمی شود.

س: فرزند اولم به مدرسه می رود ومدام غذاهای فست 
فودی وشور را ترجیح می دهد. چگونه می توانم مشکل 

او را برطرف کنم ؟
ج:  تغییر ذائقه‌ غذایی باید در کودکی صورت گیرد و برای این 
کار نیاز است مزه ها و طعم غذاهای سالم در سنین پایین به آن 

ها معرفی شود تا کودکان به این طعم ها عادت کنند.
امروزه به دلیل تغییر در شیوه زندگی مصرف فست فود ها و 
غذاهای آماده در جامعه افزایش پیدا کرده است. مصرف فست 
فودها در سنین کودکی و نوجوانی ممکن است سبب افزایش 
چاقی، بروز بیماری های مزمن مثل دیابت ، بیماری های قلبی 
و عروقی و حتی بعضی از سرطان ها شود بنابراین پیشگیری 
و ارائه الگوی غذایی سالم می تواند تا حدودی از بروز بیماری 

های مزمن جلوگیری کند.
فست فود و غذاهای آماده، مواد غذایی پرچرب و پرکالری است 
که به دلیل داشتن طعم و مزه خوشایند معمولا کودکان بیشتر 

ترجیح می دهند که از این مواد غذایی استفاده کنند.
خانواده ها به خصوص مادرها می توانند از جایگزین های غذایی 
سالم تری استفاده کنند و غذاهایی مانند ساندویچ خانگی و 

کتلت با سبزیجات و سالاد فراوان به کودکان خود بدهند.
خانواده ها می توانند به جای چیپس و تنقلات این چنینی 
کودکان و نوجوانان را به مصرف آجیل ها و میوه های خشک 
ترغیب کنند که تا حد زیادی می تواند مواد مورد نیاز بدنشان 
را تامین کند و علاوه بر کالری و اسیدهای آمینه مورد نیازشان 

می‌تواند موادی مانند روی،منیزیم و کلسیم را نیز تامین کند.
دوران کودکی بسیار دوران مهمی است و الگوی غذایی در 
این دوران شکل می گیرد. معمولا بسیاری از افراد الگوی 
غذایی‌شان در دوران کودکی‌شان شکل می گیرد و کمتر تمایل 
به تغییر آن دارند. سلول های عصبی در دوران نوزادی و تا سه 
سالگی بیشترین رشد را خواهند داشت و تا سه سالگی تغذیه 
مناسب و سالم می تواند سبب افزایش بهره هوشی در کودکان 
شود.  موادی مانند فسفر، روی، اسیدهای چرب امگا۳ که اغلب 
در غذاهای دریایی وجود دارد می تواند به رشد سلول های 

مغزی در کودکان کمک کند.
برای این که کودکان بتوانند به سطح هوشی بالایی برسند باید 
از آجیل ها، مغزها و میوه ها استفاده کنند و همچنین مصرف 
منظم و مداوم لبنیات در برنامه غذایی شان وجود داشته باشد و 
از نمک یددار  نیز استفاده کنند زیرا تحقیقات نشان داده است 
اگر میزان مصرف ید در کودکان پایین باشد می تواند باعث 

کاهش بهره هوشی در کودکان شود.

 پرسش
 و پاسخ

 دکتر مهدی احتشامی متخصص تغذیه
-  مهر

استفاده از پستانک می 
تواند باعث تغییر شکل 
فک پایین کودک شود. 
است   ممکن  همچنین 

ردیف دندان های پایین 
دندان  و  داخل  سمت  به 

های بالا به سمت بیرون رشد 
کند. متخصصان آمریکایی  

توصیـــه مــی کننـــد کــه 
سالگی  یک  تا  پستانک 

تنها در زمان خواب یا بین روز 
داده شود، بیشتر کودکان در 

دو تا چهار سالگی خود به خود 
پستانک را کنار می گذارندو دیگر 
به آن نیاز ندارند. اگرچه توصیه می 
شود به کودک پستانک ندهید اما 
اگر از پستانک برای کودک استفاده 
می کنید برای ترک این عادت بهتر 
است به نکات گفته شده توجه کنید:

داده های تصویری

چگونه پستانک را از کودک بگیریم؟

*  کودک را با تکان دادن بخوابانید.

*  آن چه به آن علاقه زیاد دارد هنگام 
خواب در دست او قرار دهید از جمله پتو یا 
عروسک.

*  کودک را قنداق کنید.

)سه شنبه ها(

بعد از زایمان چه بخوریم؟
بارداری با تغییرات جسمی و روانی زیادی همراه است؛ از شکل ظاهری بدن گرفته تا مامان و نی نی

عملکرد بخش های داخلی همه دستخوش تغییرات شگفت‌انگیزی می‌شود و زمینه 
را برای تولد تازه‌ واردی به این دنیا فراهم می‌کند.بعد از پایان عمل زایمان مدتی 
طول می‌کشد تا بدن از هر نظر به حالت اولیه خود تغییر کند، بنابراین مادر نباید 

توقع داشته باشد ظرف یک یا دو هفته همه چیز درست شود.
معمولا شش تا هشت هفته بعد از تولد نوزاد، بدن مادر ساز وکار عادی خودش را 
بازمی‌یابد اما این موضوع بستگی به این دارد که در هفته‌های اول بعد از زایمان 

چطور از خود مراقبت کرده باشد.

کاچی به از همه چی؟!
رژیم غذایی خانمی که وضع حمل کرده است، نقش تعیین‌کننده‌ای را در سلامت او 
و نوزاد دارد. در دوران بارداری مادر علاوه بر تامین نیازهای بدن خود باید نیازهای 
جنین را هم برطرف کند. این ضرورت بعد از تولد نوزاد از بین نمی‌رود و مادر به علت 
شیردهی موظف است با همان حساسیت، مواد غذایی لازم برای خود و نوزاد را 
مصرف کند.قبل و بعد از زایمان همه دسته‌های غذایی باید در رژیم فرد گنجانده 
شود. لبنیات، پروتئین، نان و غلات، میوه و سبزی باید هرروز و مستمر مصرف شود. 
باتوجه به این که مادر در دوران شیردهی به سر می‌برد، بهتر است حتی کمی بیش 
از قبل لبنیات به‌خصوص شیر بخورد.علاوه بر این آشکار است که مصرف غذاهای 

مضری مانند فست‌فودها ممنوع است.
در خانواده‌های ایرانی پختن کاچی برای زائو به یک سنت تبدیل شده است. تا آن 
جا که اگر مادران جوان امروزی تمایلی به خوردن کاچی نداشته باشند، اطرافیان 
خوردنش را مثل یک دارو تجویز می‌کنند و با اصرار آن را به خوردشان می‌دهند اما 
حقیقت این است که غذاهای چرب برای کسی که تازه وضع حمل کرده، خوب 
نیست و تنها فایده‌اش اضافه وزن برای مادر است، چون کاچی غذایی پرکالری و 

بسیار چرب است و باتوجه به کم‌تحرکی مادر در هفته اول، در بدن ذخیره می‌شود.

)سه شنبه ها(

کوکوی پیازچهآشپزی  من

�  ۵۰۰ گرم پیازچه پاک کرده با ساقه 
تخم مرغ � ۲ عدد
نمک � به مقدار لازم
روغن � ۶ قاشق سوپ خوری

ابتدا پیازچه ها را می شوییم و به صورت كاملا ریز خرد می‌كنیم و در ظرف گودی 
می‌ریزیم.تخم‌مرغ‌ها را همراه با مقداری نمك به پیازچه‌ها اضافه می‌كنیم و خوب 
مخلوط می كنیم تا یكنواخت شود.در یک تابه‌ روغن را داغ می کنیم و از مخلوط 
پیازچه در آن می‌ریزیم . در تابه را می‌گذاریم تا كوكو خودش را بگیرد. وقتی یك 
طرف كوكو سرخ شد، در تابه را برمی‌داریم و اجازه می‌دهیم تا طرف دیگر نیز 
سرخ شود. كوكو را به صورت مربع‌های كوچك برش می‌دهیم و در ظرف مناسبی 
می‌چینیم.اگر دوست داشتید به مواد این كوكو، مرغ یا سیب زمینی هم بزنید . 
بهتر است به موادتان دو قاشق آرد سیب زمینی هم اضافه كنید تا خوشمزه تر 
شود .اگر دوست دارید غذایتان خوشرنگ تر شود به آن كمی زعفران و دو قاشق 

آرد سوخاری هم بزنید.

مواد لازم

روش تهیه

آموزش مسواک زدن صحیح به کودک، وظیفه مهمی است 
که بر عهده والدین است. اگر این وظیفه را جدی بگیریم و آن 
را به کودک خود بیاموزیم، مسواک زدن عادتی خواهد شد 
که او در تمام طول عمر آن را حفظ خواهد کرد و در نهایت به 

سلامت دهان و دندان وی منجر خواهد شد.

شروع از دوران نوزادی
نکته مهم آن است که مسواک زدن برای کودک را از همان 
نوزادی شروع کنیم. انجمن دندان پزشکان آمریکا پیشنهاد 
کرده که دهان نوزاد را از همان روزهای اول بعد از تولد تمیز 
کنید. البته در این زمان او هنوز دندانی ندارد و مسواکی هم 
لازم نیست اما می‌توانید بعد از هر وعده غذا یا شیر مادر، با 

یک گاز یا دستمال مرطوب و نرم، لثه‌های او را تمیز کنید.
این کار سه فایده دارد:

اول این که پلاکی را که روی لثه جمع شده برمی‌دارد. 
پلاک، ماده چسبناکی است که از باکتری‌ها، خرده‌های 
غذا و مخاط تشکیل شده است. برداشتن آن مانع از رشد 

باکتری‌های متعدد روی لثه کودک می‌شود.
دوم این که موجب می‌شود کودک به داشتن یک دهان 
تمیز و عاری از پلاک عادت کند و در نتیجه مرحله بعد که 
مسواک زدن است، برای او ساده‌تر خواهد شد. سوم این 
که این مسئله موجب می‌شود که کودک شما به این که 
کسی در دهانش دست ببرد، عادت کند. در این صورت در 
آینده، مسواک زدن یا معاینه دندان پزشک برای او آسان‌تر 

خواهد شد. 

اولین دندان کودک در حدود شش ماهگی تا یک سالگی 
در می‌ آید. در این زمان می‌توانید از یک گوش پاک‌کن برای 
تمیز کردن دندان وی استفاده کنید. به تدریج با زیادتر 
شدن تعداد دندان‌ها، می‌توان از یک مسواک نرم کوچک 

کمک گرفت.
پاکیزه  مسئول  شما  سالگی،  هفت  تا  شش  حدود  تا 
نگه‌داشتن دندان‌های کودک خود هستید. تا قبل از شش 
سالگی، حتی اگر فکر می‌کنید کودک شما قادر به مسواک 
زدن دندان‌هایش است لازم است باز هم شما بر کار او 

نظارت داشته باشید.

چه باید کرد؟
یک روش موثر این است که به کودک اجازه دهید که او 
دندان‌های شما را مسواک بزند. شما در طول این مدت باید 
بخندید و نشان دهید که او چه کار جالبی انجام می‌دهد. 
سپس اجازه دهید خود او دندان‌هایش را مسواک بزند و در 

نهایت خود شما دندان‌های او را تمیز کنید.
کار دیگری که می‌توان انجام داد، این است که کودک را 
تشویق کنید تا به طور مثال دندان‌های عروسک خود را 
مسواک بزند. اجازه بدهید کودک مسواک و خمیر دندان 
خود را انتخاب کند )البته بانظارت شما(. این کار او را به 

مسواک زدن علاقه‌مند می‌کند.
هنگام مسواک زدن دندان‌های کودک، سعی کنید این 
کار را به آرامی و بدون عجله انجام دهید تا لثه‌های او آزرده 
نشود و لطفا هرگز تهدید نکنید که اگر مسواک نزنی تو را 

پیش دندان پزشک می‌برم! در بسیاری از موارد، ریشه ترس 
کودکان در همین تهدیدها نهفته است.

مهم است که همه قسمت‌ های دندان تمیز شود. به طور 
معمول حدود دو تا سه دقیقه زمان برای مسواک زدن 
توصیه می‌شود که البته اغلب افراد، حتی بزرگ سالان، 

کمتر از یک دقیقه را صرف انجام آن می‌کنند.
برای این کار می‌توانید شعری که دوست دارد یا شعری 
درباره مسواک زدن، برایش بخوانید تا سر او گرم شود. 

هنگام مسواک زدن، بیشتر وقت را صرف دندان‌های عقب 
کنید زیرا پوسیدگی در این دندان‌ها بیشتر ایجاد می‌شود.
که  هنگامی  می‌رسد.  جلو  دندان‌های  به  نوبت  سپس 
کودکان خودشان مسواک می‌زنند، اغلب فقط سطوح 
جونده را تمیز می‌کنند. باید به آن ها آموخت که سطوح 
داخلی و خارجی را هم مسواک کنند. به کودک بیاموزید 

که دهانش را با آب بشوید و سپس آن را تف کند.

خمیر دندان، خوب است یا بد؟
تا حدود دو سالگی مسواک خالی همراه با آب یا خمیر 
دندان‌های فاقد فلوراید کافی است. زیرا قورت دادن 
بروز  موجب  می‌تواند  فلوراید  حاوی  خمیردندان‌های 
مشکلاتی در کودک شود. بعد از دو سالگی هم به اندازه 

یک نخود خمیر دندان کافی است. 
مسواک‌های کودکان باید سرکوچکی داشته باشد که به 
آسانی داخل دهان کودک جا شود. موهای آن هم باید 
نرم باشد. سطح زبان را هم تمیز کنید. زبان می‌تواند محل 
مناسبی برای رشد و تکثیر انواع باکتری‌ها باشد که موجب 

ایجاد بوی بد دهان می‌شود. 
نخ کشیدن میان دندان‌های کودک هم مهم است. البته 
اغلب دندان‌های شیری، به‌خصوص دندان‌های جلو، از 
هم فاصله دارد و چندان لزومی به تمیز کردن فاصله میان 
آن ها نیست. اما دندان‌های عقب به تدریج به هم نزدیک 
می‌شود و سپس به هم می‌چسبد. در این زمان باید نخ 

کشیدن را شروع کرد.

یک سوم زنان بالای 50 سال شکستگی ناشی ازپوکی استخوان را تجربه می کنند

پزشکی

آموزش و تشویق کودکان به مسواک زدن

آمار شکستگی ناشی از پوکی استخوان در زنان بیشتر از مردان 
است. از هر سه زن بالای 50 سال، یک نفر شکستگی ناشی از پوکی 

استخوان را تجربه خواهد کرد.
دکتر افشین استوار، سرپرست مرکز تحقیقات استئوپروز پژوهشگاه 
علوم غدد و متابولیسم دانشگاه علوم پزشکی تهران در گفت و گو با 
ایرنا افزود: این آمار مربوط به دنیاست و در کشور ما هم صادق است 
در نتیجه زنان ایرانی بیشتر در معرض شکستگی ناشی از پوکی 

استخوان قرار دارند.
براساس بررسی های به عمل آمده از هر  پنج  مرد بالای 50 سال 
یک نفر دچار عارضه شکستگی ناشی از پوکی استخوان می‌شود و 

به همین دلیل باید پوکی استخوان را جدی گرفت.
براساس واقعیت هایی مانند کم بودن فعالیت فیزیکی در دختران 
و وعده های تغذیه‌ای کم و نامناسب، می توان حدس زد که پوکی 

استخوان در دختران بیشتر است.
وی یکی از عوامل مهم در ایجاد پوکی استخوان را کمبود ویتامین 
D اعلام کرد و گفت: این کمبود در دختران بیشتر از پسران است 
و به همین دلیل این فرضیه تقویت می شود که پوکی استخوان در 

دختران بیشتر از پسران است.
هرچند این بیماری معمولا در افراد مسن بروز پیدا می کند، اما پایه 
این بیماری در سنین کودکی و نوجوانی گذاشته می شود و باید به 

این موضوع توجه بیشتری شود.
همچنین شکل گیری استخوان از بدو تولد تا حدود 25 سالگی 
رخ می دهد و تا این سنین استخوان تشکیل شده، قوی و محکم 
می شود. استخوان یک بافت زنده است و مرتب مراحل تشکیل 
و تحلیل در آن اتفاق می افتد و بعد از حدود 25 سالگی به تدریج 

تحلیل استخوان آغاز می شود .
لبنیات در استحکام استخوان  این که مصرف  به  با اشاره  وی 
در بزرگ سالی موثر است، افزود: لبنیات منبع غنی از کلیسم 
D است و این دو ماده در استحکام استخوان نقش  و ویتامین 

موثری دارد.

سلامت

لباس‌های چرک را دراتاق خواب نگه ندارید
مطالعات محققان دانشگاه شفیلد انگلیس نشان می‌دهد نگهداری 
لباس‌های چرک در اتاق خواب، باعث رشد و گسترش ساس می‌شود.به 
گزارش ایرنا از ساینس دیلی، وجود حشرات خون‌خوار در اماکن سکونتی 
مانند منازل، خوابگاه‌ها، هتل‌ها، بیمارستان‌ها و سربازخانه‌ها یکی از 
معضلات جامعه است و محققان با روش‌های مختلف سعی در کاهش 
جمعیت این حشرات موذی دارند.مطالعات جدید محققان دانشگاه 
شفیلد نشان می‌دهد احتمال وجود ساس و حشرات میکروسکوپی موذی 
در لباس‌های آلوده و خاکی بسیار زیاد است و نگهداری این لباس‌ها در 
اتاق خواب به رشد و گسترش آنان منجرمی‌شود.اگراین حشرات موذی 
و آزاردهنده وارد اتاق خواب، مبلمان، رختخواب و لباس‌ها شوند، رهایی 
از آنان بسیار دشوار است.بوی به جا مانده از انسان در لباس‌های پوشیده 
و کثیف برای ساس بسیار جذاب است و همین عامل باعث رشد حشره 

می‌شود.اگر این لباس‌ها کف زمین یا روی مبلمان قرار داشته باشند، به 
راحتی پخش می‌شوند.محققان معتقدند شست وشوی سریع لباس‌های 
چرک و خشک‌کردن آن در فضای آزاد بهترین روش برای رهایی از 
این حشرات است. درصورتی‌که امکان شست وشوی سریع لباس‌ها 
وجود نداشته باشد، می‌توان آن‌ها را تا زمان شست وشو در یک کیسه 
سربسته و دور از اتاق خواب و مبلمان نگهداری کرد.ساس قبل از تغذیه 
به رنگ قهوه‌ای روشن و به شکل یک بیضی مسطح با اندازه ای حدود پنج 
میلی‌متر است و پس از مکیدن خون، متورم و تیره‌تر می‌شود. این حشرات 
می‌توانند بدون وجود غذا تا شش ماه زنده بمانند و احساس ناخوشایندی 
در فرد ایجاد کنند.باوجود این که این حشرات توانایی پرش و پرواز ندارند، 
ولی به راحتی روی سطوح می‌خزند و در تمام ساختمان پخش می‌شوند. 

ملافه، درز تشک و مبلمان مهم ترین زیستگاه این حشرات است.

تغذیه

برای طبخ غذای نذری از گوشت گرم استفاده نکنید
رئیس مرکز تحقیقات تکنولوژی بهداشت محیط دانشگاه 
علوم پزشکی ایران در ماه محرم امسال به هیئت‌های عزاداری 
توصیه کرد که از گوشت گرم دام اعم از گاو و گوسفند برای 
تهیه غذاهای نذری استفاده نکنند. دکتر احمد جنیدی در 
گفت و گو با ایرنا افزود: هیئت‌های عزاداری بهتر است از 
گوشت‌هایی که 24 ساعت در یخچال نگهداری شده است 
برای طبخ غذای نذری استفاده کنند تا سلامت مردم تهدید 

نشود.وی تاکید کرد: گوشت مورد نیاز برای تهیه غذا در ایام 
ماه محرم از مراکز مجاز تهیه شود تا از انتقال بیماری‌ها  از 

جمله تب کریمه کنگو به مردم جلوگیری شود.

غذاهای نذری را بیش از 3 روز در یخچال نگهداری نکنید
وی به مردم نیز توصیه کرد غذاهای نذری  را بیش از سه روز در 
یخچال نگهداری نکنند و  در این مدت غذای نذری رااز ظرف 

یکبار مصرف به ظرف مناسب منتقل کنند.جنیدی با اشاره 
به این که دمای فعلی هوا مناسب رشد و نمو میکروب‌ها ست، 
تاکید کرد: در این شرایط بهتر است هرچه زودتر غذاهای 
نذری مصرف شود. وی گفت:ظروف یک بار مصرف حالت 

عایق دارد و سرمای یخچال به اندازه کافی به غذا نمی‌رسد.
توصیه نمی‌شود که غذای آماده برای مدتی نگهداری شود، 

بلکه باید بلافاصله بین مردم توزیع و مصرف شود.


