
 کودک دبستانی من به چند ساعت خواب نیاز دارد؟
برای تعیین میزان خواب لازم برای کودکان، پیش از هر 
چیز، باید سن کودک را در نظر گرفت. چرا که با افزایش 
ســن، میزان خواب مورد نیاز کــودکان آرام آرام کاهش 
می‌یابــد. بــر اســاس آن چه یــک آکادامــی بیــن المللی  
متخصصان اطفال توصیه کرده اســت کودکان شــش تا 
دوازده ســال به 9 تا 12 ساعت خواب در شــبانه‌روز نیاز 
دارند. این اطلاعات بســیار کلی است و قطعا بین نیاز به 
خواب یک کودک شــش ســاله با کودک 11، 12 ســاله 
تفاوت وجــود دارد. اما میزان دقیق نیــاز به خواب در هر 

سن را به چه صورت می‌توانیم محاسبه کنیم؟
بــرای تعییــن دقیق‌تــر میــزان خواب 
مــورد نیــاز هــر کــودک، می‌توانیم از 
فرمولی که سازمان بهداشت انگلیس 
)NHS( در ســایت خود آورده اســت، 
اســتفاده کنیم. طبق آن‌چه در سایت 
این سازمان آمده است از پنج سالگی 
بــه بعــد، بــه ازای هــر ســال افزایــش 
ســن کودک، نیــاز او به خــواب در هر 
شــبانه‌روز در حدود یک ربــع کاهش 
می‌یابــد. بــر ایــن اســاس طبــق نظر 
متخصصان ایــن مجموعــه، کودکان 

پنج ساله به 11 ساعت خواب در شــبانه‌روز، شش ساله‌ 
به 10 ساعت و 45 دقیقه، هفت ساله‌ به 10 ساعت و نیم 
خواب نیاز دارد و به همین ترتیب 12 ساله‌ها اگر حدود 

9 ساعت و 45 دقیقه بخوابند، به اندازه خوابیده‌اند.

 آیــا بــا خــواب در طــول روز، کمبــود خواب شــب 
کودکان جبران می شود؟ 

شــاید شــما هم شــنیده باشــید که کــودکان بعــد از پنج 
ســالگی نیازی به خــواب طــی روز ندارنــد و می‌توان آن 
را حــذف کرد. در واقــع در بســیاری از کشــورها نیز این 
کار انجام می‌شــود اما بررســی‌های مقایســه‌ای نشــان 
می‌دهد به طور کلی داشــتن خــواب عصرگاهی حتی تا 
ســنین بالاتر در بین جمعیت کشــورهای آســیایی شایع 
است. بخشــی از این مســئله، ماجرایی فرهنگی است و 
بخشی البته به آب و هوا بستگی دارد. به صورت کلی در 
مناطقی که تابســتان‌ها هوا بســیار گرم است، خواب در 
میانه‌ روز امــری جاافتاده‌تر از مناطق 
سردسیر است. اما نکته‌ای که باید در 
نظر داشــت این اســت که خواب میان 
روز، گاهی می‌تواند برخی مشــکلات 
در خــواب کــودکان را تشــدید کنــد و 
از طرفــی اگــر برنامه‌ریــزی مناســبی 
بــرای خواب کودک نداشــته باشــیم، 
ممکن اســت کــودک در شــبانه‌روز به 
اندازه نیازش نخوابد. بررسی محققان 
ایرانی نشــان می‌دهد این دو موضوع 
بین کــودکان ایرانــی قابل مشــاهده 

است.
بررســی گروهــی از محققــان ایرانــی )جلیل‌القــدر و 
همــکاران، 2012( نشــان می‌دهــد در بیــن کــودکان 
ایرانی که خواب میان روز دارند، کم‌خوابی و اختلالات 

خواب، شــیوع بیشــتری دارد. در این مطالعه کــه نتایج 
 Sleep and Biological Rhythms آن در نشــریه
منتشر شــده اســت، مشــخص شــد کودکانی که خواب 
میان روز دارند، در مقایســه با کودکانی که خواب میان 
روز ندارنــد، در یک شــبانه‌روز، به صــورت معمول کمتر 
می‌خوابنــد. یعنی حتی وقتــی خواب میــان روز آن‌ها با 
خواب شبانه‌شــان جمع زده می‌شــد، باز هم در مجموع 

آن‌ها کمتر می‌خوابیدند.
 از طرفی کودکانی که خــواب میان روز دارند، به صورت 
کلی بیشــتر درگیر برخی مشــکلات خواب مانند دیر به 

خواب رفتن هستند.
 مطالعات در دیگر کشــورها نیز نشــان می‌دهد، شــیوع 
اختلالات خواب و شکایت والدین از بدخوابی کودکان، 
در کشــورهایی که عادت به خوابیدن بعد از ناهار، رواج 
دارد، بیشتر اســت. اما آیا این به آن معناست که باید هر 
چه زودتر خواب میان روز را حذف و فرزندمان را مجبور 

به زود خوابیدن کنیم؟
 اگر فرزندتان بعد از ناهار می‌خوابد، به این ۲ نکته 

توجه کنید:
هر چنــد از دیــد برخــی متخصصــان داشــتن 10 و 11 
ســاعت خــواب باکیفیــت شــبانه، گزینــه بهتــری برای 
کــودکان اســت، امــا واقعیت ایــن اســت که بــرای همه 
خانواده‌ها اجرای این برنامه امکان‌پذیر نیست. پس اگر 
از سر ناچاری فرزند دبســتانی شما، طی روز می‌خوابد، 

دو نکته زیر را حتما در نظر داشته باشید:
۱    حواس‌تان به جمع ساعات خوابی طی روز و خواب 
شــبانه فرزندتان باشــد تا مجموع آن حتما بــه حدی که 

متناسب با سن اوست، برسد.
۲    خواب میــان روز را تا حد امــکان نزدیک ظهر قرار 
دهید تا اختلال کمتری در خواب شــبانه ایجاد کند. هر 
چه خواب طی روز، دیرتر باشــد، احتمال این که کودک 
برای بــه خواب رفتن در شــب، با مشــکل روبه رو شــود و 

کیفیت خواب شبانه او کاهش یابد، بیشتر می‌شود.
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پیشگیری از خون ریزی در بیماران هموفیلی

کودک دبستانی من چقدر بخوابد، کافی است؟تغذیه
آشنایی با فرمولی برای تعیین میزان دقیق خواب کودکان دبستانی و پاسخ به این سوال که آیا خواب 

بعدازظهر برای جبران کم‌خوابی در این گروه سنی، خوب است؟

بانوان  پیشنهادهایی
  برای پاک سازی منزل

 از خوراکی‌های پر کالری

 
مهسا کسنوی

 از آن جایــی که مــا ایرانی‌ها بســیار مهمان دوســت 
هســتیم، همیشــه در منزل مقــدار زیــادی تنقلات 
ذخیــره می‌کنیــم دور از ذهن نیســت کــه در اوقات 
تنهایی به آن ها ناخنک بزنیم و همین تناول گاه و بیگاه 
تنقلات باعث افزایش وزن خانم ها می شود. در این 
جا می‌خواهیم برای شــما راهکارهایی برای رهایی 
از وسوسه خوردن شــیرینی‌جات و خوراکی‌های پر 

کالری در منزل را پیشنهاد کنیم.
 نخر یا کم کالری بخر

حتما می‌پرسید چگونه؟ اولین قدم برای رهایی از 
وسوسه خوردن این است که صورت مسئله را پاک 
کنیم. سعی کنید خوراکی‌هایی با کالری‌های بالا 
خریداری نکنید. باور کنید داشتن تنقلات در منزل 
به هیچ وجــه ضروری نیســت اما اگر خیلــی اصرار 
دارید کــه چنیــن خوراکی هایــی در منزل داشــته 
باشید برچسب‌های غذایی را هنگام خرید بررسی 

و کم کالری‌ترین را انتخاب کنید.
 توت خشک به جای شکلات

در دومین قدم خودتان را از شر شکلات‌ها رها کنید، 
آن ها را از روی میز و قندان‌هایتان جمع و خرما، توت 
خشــک و عناب را جایگزین کنید. اگر می‌خواهید 
دهنتان را شیرین کنید بهتر است با خوراکی هایی 

طبیعی این کار را انجام دهید.
 مخفی کنید

اگر نتوانســتید دو مرحله قبل را انجــام دهید بهتر 
است این قدم را اجرا کنید. خوراکی‌های پرکالری 
را در جایــی دور از دســترس قــرار دهیــد. اگر فکر 
می‌کنید نمی‌توانید جلوی وسوســه تــان را بگیرید 
و ممکن اســت که به ســراغ آن ها بروید، بهتر است 

از یک نفر برای مخفی کردن آن‌ها کمک بگیرید.
 کاپوچینو ممنوع

بعد از انجام کارهای منزل و برای رفع خستگی هیچ 
چیز مثل یک کاپوچینو و نسکافه داغ شما را سرحال 
نمی‌آورد امــا متاســفانه آن ها حاوی مقدار بســیار 
زیادی شکر هســتند. پس اگر به دنبال پاک سازی 
منزلتان از خوراکی‌هــای کالری بالا هســتید باید 
کاپوچینو و نســکافه را از آشپزخانه‌تان حذف کنید 
و به جای آن چند شیشه گل محمدی، گل میخک، 
چوب دارچیــن و گل گاوزبــان را جایگزیــن کنید. 
مطمئن باشــید دمنوش‌ها هم می‌تواننــد به اندازه 

نسکافه و کاپوچینو برایتان لذت بخش باشند.
 نه، به آجیل 

 اگر شــما هــم از آن دســته خانم‌هایی هســتید که 
فکر می‌کنید خــوردن آجیل شــما را لاغر می‌کند و 
مغزها کالری کمی دارند باید به شما بگویم سخت 
در اشتباه هستید، شــاید مغزها مفیدتر از شکلات 
و شیرینی باشــند اما کالری بالایی دارند پس بهتر 
اســت ظرف آجیل خــود را هــم در کنار شــیرینی و 
شــکلات مخفی کنید و اگــر اصرار به خــوردن این 
تنقلات دارید بادام زمینی به دلیل داشتن پروتئین 
بالا می‌تواند گزینه مناسب‌تری نسبت به بقیه باشد.

آشپزی من آشپزی من

 تهیه مرباهای خانگی مزایای بسیاری دارد . شما می توانید مقدار 
قند اضافه شــده به میوه را کنترل کنید و مطمئن هســتید که هیچ 
ماده  افزودنی در آن وجــود ندارد و مهم تر از همه، شــما می دانید 
که مربایتان از میوه تهیه شــده اســت.اما برای پخت مربا باید چند 

نکته را رعایت کنید:
 شیشه های استریلیزه

از ظــرف خــود باید کامــا اطمینــان داشــته باشــید که طــول عمر 
خوبی دارد. بــرای انجام ایــن کار، ظرف های شیشــه ای را دســت 
کم 10 دقیقــه در آب جوش خیــس کنید. بگذارید ظــرف ها خنک 
شــود. ســپس می توانید شیشــه ها را بــا یک چنــگال یا وســیله ای 
دیگر بردارید )همچنین برای جلوگیری از آلودگی مجدد اســتریل 

می شود(.بطری های 
شیشــه ای را روی یک 
حولــه تمیــز بگذاریــد 
به همیــن ترتیب برای 
در هــا نیــز همیــن کار 
را انجــام دهید.پس از 
پوست کندن، میوه ها 
را در آب ســرد بشویید 
و ســپس بــه قطعــات 
کوچک ببریــد تا برای 
پخت آماده شوند. شما 
همچنیــن بایــد بخش 
هایــی را کــه خــراب 
یــا آســیب دیــده انــد 

بردارید. درباره دانه ها، نیازی برای برداشتن آن ها نیست.
برای نرم شــدن دانه ســیب، مرکبات یا توت ، آن هــا را فریز کنید، 
 ســپس آن ها را بــرای تهیه مربــا برداریــد ؛ ایــن مرحله دانــه ها را 
می شــکند و آن ها را کمتر سفت و ســخت می کند. در این صورت 

شما کمتر متوجه سختی آن ها می شوید.
 بهترین ظرف برای پخت مربا

تجربه ثابت کرده است که ظرف مد نظر برای پخت مربا مهم است 
و انواع مرباها را به جــز مربای به که باید داخل ظرف مســی پخته 
شــود باید داخل ظرف لعابی یا تفلون درست کرد.در صورتی که 
شــکر تمیز نیســت  و رنگ آن زرد اســت ، می توانید برای هر یک 
کیلوگرم شــکر، یک عدد ســفیده تخم مرغ را که بــا چنگال خوب 
هم زده اید، به شربت 
در حال جوش اضافه 
و از صافــی ظریف رد 
کنید تا رنگ آن سفید 
و شــفاف شــود.برای 
هم زدن و ریختن مربا 
در ظروف دیگر، بهتر 
است از قاشــق چوبی 
یــا اســتیل اســتفاده 
قاشــق  ایــن  کنیــد. 
و  تمیــز  بایــد  حتمــاً 
خشــک باشــد زیرا در 
غیــر این صــورت مربا 

کپک خواهد زد.

 ترفندها

یاسمین مشرف
مترجم

بیشتر بدانیم

 مراقب وجود این ترکیبات
 در مواد غذایی باشید

ما بــه عنوان مصــرف کننــده معمــولا می‌دانیم 
چگونــه قیمت‌هــا را بســنجیم تــا در هزینه‌هــا 
صرفه‌جویی کرده باشــیم، اما آیا واقعاً می‌دانیم 
چه چیزهایــی را وارد بدن‌مــان می‌کنیم؟ دفعه 
بعدی که برای خرید به فروشــگاه مــواد غذایی 
می‌روید، این مواد را به خاطر داشــته باشید و از 
خرید بســته‌بندی‌هایی که حاوی آن ها هستند 

خودداری کنید.
 روغن هیدروژنه

روغــن هیدروژنــه یک روغــن گیاهی اســت که 
مطالعــات زیــادی رابطــه میــان چربــی ترانس 
موجــود در آن را بــا افزایش خطــر  بیماری‌های 

قلبی و کلسترول LDL نشان داده‌اند.
 اسید فسفریک

اسید فسفریک در تولید نمک‌ها، افزایش مقدار 
آب محصولات گوشتی و نوشابه‌ها مورد استفاده 
قــرار می‌گیــرد. این اســید وقتــی وارد بــدن ما 
می‌شود به بافت‌های سخت آسیب می‌رساند و 

تراکم استخوان را کاهش می‌دهد.
 پتاسیم برومات

استفاده از ترکیب صنعتی پتاســیم برومات که 
درپخت  نان‌های صنعتی اســتفاده می شود در 
اتحادیه اروپا ممنوع اعلام شــده است. پتاسیم 
برومات ویتامین E موجود در نان را ازبین می‌برد 
و می‌توانــد باعث حالت تهــوع، اســتفراغ، درد 

معده و اسهال شود.
 آکریل آمید

محققــان دریافته‌اند کــه ایــن مــاده در برخی از 
مواد غذایی که بیش از 120 درجه ســانتی گراد 
گرم می‌شود، از جمله ســیب‌زمینی سرخ کرده و 
نان‌های صنعتی دیده می‌شود و  به سیستم عصبی 

آسیب می‌رساند و می‌تواند سرطان‌زا نیز باشد.
)MSG( مونوسدیم گلوتامات 

این مــاده در غذاهای فــراوری شــده، پودرها و 
 غذاهای کنســروی به طــور گســترده‌ای به کار

 مــی رود مصــرف 3 گــرم ازآن بــا معــده خالــی 
می‌تواند به  سیستم عصبی آسیب برساند.

)HFCS( شربت ذرت با فروکتوز بالا 
این محصول از طریــق تبدیل ذرت به نشاســته 
ذرت و سپس تبدیل آن به شربت گلوکز به دست 
می‌آید. این ماده حاوی جیوه است و می‌تواند در 

سیگنال‌های عصبی اختلال ایجاد کند.
 نیترات سدیم

 ایــن مــاده بیشــتر در صنایع گوشــت اســتفاده 
می شــود تا رنــگ قرمزتری بــه گوشــت بدهد. 
تحقیقــات نشــان می‌دهــد ارتباط مســتقیمی 
بین ســطح بالای نیترات ســدیم و بیماری‌های 
آلزایمر، دیابت و پارکینســون وجــود دارد. باور 
 DNA بر این اســت که  نیترات سدیم به ساختار
آســیب می‌زند. این مــاده همچنین با ســرطان 
معده، مری و روده بزرگ مرتبط است و باید از آن 

به طور کامل اجتناب کرد.
ba-bamail.com :منبع

خوابیدن کودکان با کمی تفاوت )تا 
حدود یک ساعت کمتر یا بیشتر( 

در مقایسه با میزان اعلام شده 
توسط متخصصان، طبیعی است 
اما اگر فرزندتان خیلی کمتر از 

میزان توصیه شده یا بیشتر از آن 
می‌خوابد، نیاز به پیگیری دارد

تازه ها

شیوا رضایی | روزنامه نگار 

کودک دبستانی من به چه میزان خواب در شبانه‌روز نیاز دارد؟ اگر برای شما هم این 

ســوال مطرح اســت، پس با مــا همراه باشــید، چــرا که برای پاســخ بــه این ســوال، به 

معتبرترین منابع علمی سر زده‌ایم تا بتوانیم پاسخی متناسب با نظر متخصصان این 

حوزه برای شما گردآوری کنیم.

 ورزش
ورزش منظم برای حفظ وزن سالم بدن و بهبود وضعیت عضلات و نیز 
استحکام اســتخوان ها بســیار مفید اســت. بیماران هموفیلی باید از 
انجام ورزش هایی که احتمال آســیب به عضلات در آن ها زیاد است و 
نیز ورزش های تن به تن و رزمی خود داری کنند. گزینه های ورزشی 

امن برای این افراد شامل : شنا، پیاده روی و دوچرخه سواری است.
 اجتناب از مصرف برخی داروها

بیماران مبتلا به هموفیلی باید از مصرف برخــی دارو ها که می‌تواند 
به رقیق شدن خونشان منجر شــود، خودداری کنند )داروهایی نظیر 

وافارین و هپارین(.
آن‌ها همچنین باید از مصرف زیاد برخی داروهای دیگر نظیر آسپیرین 
و ایبوپروفن خودداری کنند. مصرف اســتامینوفن برای این بیماران 

بی خطر است.
 رعایت بهداشت دهان و دندان

به منظور جلوگیری از نیاز به هرگونه عمل دندان پزشکی که می تواند 
به بروز خون ریزی‎های شــدید منجر شــود، تمیز کردن کامل لثه‎ها و 

دندان‎ها به صورت منظم، ضروری است.
دندان پزشــک تان، می‎توانــد توصیه هایی را به شــما ارائــه دهد تا به 
بهترین شــکل ممکن بتوانیــد دندان ها و لثــه های خود را ســالم نگه 

دارید.

 واکسیناسیون منظم
انجام معاینــات ســالانه در یــک مرکــز درمانــی هموفیلی بــه منظور 
اطمینــان حاصل کــردن از ایــن که بیمــار تحــت مراقبت کافــی قرار 
دارد، ضروری است. نیاز اســت بیمار مبتلا به هموفیلی به طور منظم 
بــرای عفونت‎های خونــی تحت آزمایــش قرار بگیــرد و دربــاره انجام 

واکسیناسیون هپاتیت A و B با پزشک خود مشورت کند.  

بیماری هموفیلی بر اثر نوعی اشکال در انعقاد خون به وجود می آید، بنابراین بیشترین علایم  آن شامل  خون ریزی ها غیرطبیعی 

 است. شایع ترین علامت این بیماری، خون ریزی زیاد و غیرقابل کنترل است.اگرچه بیماری هموفیلی درمانی ندارد، اما با این حال 

روش هایی برای مدیریت بیماری و اجتناب از خون‎ریزی وجود دارد.
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