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تغذیه کودک       

بانوان
 کودک از چه زمانی

 پنیر بخورد؟

پنیر هم یک خوراکی خوشــمزه برای کودک و هم یک 
ماده مغذی و سرشــار از مــواد ضروری مانند کلســیم، 
پروتئین، ویتامین A، ویتامین D، B12 و پرکالری است. 
هر چه کودک بزرگ‌تر می‌شــود نیازش بــه این ماده در 
اولویت قرار می‌گیرد. شما می‌توانید از پنیر به‌عنوان یک 
طعم‌دهنده غذا و غذای اصلی استفاده کنید. نوزادان 
از 6 تا 9 ماهگی بــه محض توانمند شــدن در بلعیدن و 
جویدن مجاز به خــوردن پنیر در اندازه‌هــای ریز و خرد 
شده هســتند. البته متخصصان توصیه می‌کنند برای 

دادن پنیر به کودک تا یک سالگی او صبر کنید.
 برای وارد کردن این ماده غذایــی در وعده‌های روتین 

کودک، بهتر است موارد زیر را  در نظر داشته باشید:
‌1( پنیــر بایــد بدون نمــک یا بســیار کم‌نمک باشــد. از 
پنیرهای طعم‌دار که مزه تند یا خیلی شور دارند اجتناب 
کنید و از پنیرهایی با مزه متعادل برای شروع استفاده 

کنید.
‌2( پنیر باید از شیر گاو، گوسفند یا بز و حتما پاستوریزه 
باشــد درغیــر این‌صــورت ممکــن اســت آلــوده بــه 
میکروب»لیســتریا مونوســیتوژنز« باشــد کــه فرمی از 
باکتری اســت که می‌توانــد منجر بــه مرگ به ویــژه در 

کودکان شود.
‌3( یک تکه پنیر ســفت می‌تواند برای کودکی که هنوز 
مسلط به جویدن نیست منجر به خفگی شود بنابراین 
پنیر مورد استفاده را حتما قبل از مصرف کمی نرم کنید.
‌4( برای اولین بار پنیر را در خانه به کودک بدهید و نه در 
جای دیگری تا تمرکز بیشتری روی نشانه‌های احتمالی 

آلرژی در او داشته باشید.
‌5( با توجه به این‌که در پنیر، لاکتوز زیادی وجود ندارد،  
نگران عدم تحمل لاکتوز نباشید چون کودکان معمولًا 

در هضم آن مشکلی ندارند.
‌6( پنیرهــای فراوری‌شــده کامــا طبیعــی نیســتند و 
ترکیبات‌شان حاوی مواد شیمیایی است و برای تغذیه 
کودک مناســب نخواهند بــود. از پنیرهــای طبیعی و 

ارگانیک استفاده کنید.
‌7( ســه تا پنج روز صبر کنید و بعد غذای جدید بعدی را 
به او بدهیــد، تا در صورت نشــان دادن واکنش آلرژیک 

بفهمید آلرژی به پنیر یا غذای جدید بوده است.
‌8( اگــر کودک بــرای خوردن پنیر مشــکلی نداشــت، 
لقمه‌های کوچــک پنیر به اندازه‌ای باشــد تــا بتواند به 

راحتی آن را  بجود و ببلعد.
‌9( پنیر را می‌توانید با اضافه کردن به مخلوط سبزیجات 
پخته‌شده، در تخم‌مرغ نیمرویی یا به صورت خرد‌شده 

روی ماکارونی به او بدهید .
 این کودکان باید با مجوز پزشک

 پنیر مصرف بکنند: 
   اگزمای متوسط تا شدید پس از اقدام درمان توسط 

پزشک
    واکنش آلرژیک شــدید بــه نوعی از مــواد غذایی در 

گذشته
  قبــا نوعی آلــرژی غذایی بــرای کودک شناســایی 

شده باشد
 برخی از نشانه‌های آلرژی در کودکان که باید 

بدانید: 
‌ التهاب و ورم صورت) شامل لب‌ها و زبان(، ‌ درد شکمی، 
 راش پوســتی،‌ اســتفراغ،  اســهال، ‌مشــکل در نفــس 
niniban، madarsho :کشیدن                                                                             منبع

تازه ها 

فاطمه قاسمی
مترجم

 10 پیشنهاد برای رسیدن
 به وزن ایده‌آل بعد از زایمان

سراغ رژیم‌های سخت نروید اگر تــازه زایمان کــرده ایــد و هنــوز اضافه وزن ۱
زیادی دارید، ممکن است به این فکر بیفتید که یک رژیم 
لاغری بگیرید. در این صورت اگر خودسرانه از رژیم‌های 
مشهور و فراگیر در جامعه استفاده کنید، ممکن است 
روند کاهش وزن شما را سخت تر کند. بهترین راه برای 
کاهش وزن حــذف غذاهای پرکالری اســت ، غذاهای 
حاوی مقادیر بالای چربی و شــکر که فاقد مواد مغذی 
هستند. با حذف کیک، کلوچه، شــیرینی ها، نوشابه و 

فست فود هایی مانند پیتزا و هات داگ شروع کنید.
غذاهای حاوی مواد مغذی مصرف کنید پس از تولــد نوزاد، بــه ویژه اگر شــیر مــادر می ۲

خورد، نیاز مادر به دریافت مواد مغذی افزایش می یابد. 
بهتر است غذاهای پروتئینی مثل گوشت بدون چربی، 
مرغ وحبوبات را بیشتر مصرف ونیاز به کلسیم را از شیر 
و ماســت و پنیر تامین کنیــد. ماهی ســالمون و قزل آلا 
برای شما مفید است زیرا حاوی اسیدهای چرب امگا ۳ 

هستند که نوزاد شما هم به آن نیاز دارد.
میان وعده‌های سالم را فراموش نکنید  از مصرف میــان وعده‌های پر شــکر و پرچرب ۳

خودداری و از میان وعده‌های سالمی چون میوه‌های 
تازه و غلات آماده کم شــیرین به جای نوشیدنی‌های 
شــیرین و آب نبات و چیپس اســتفاده کنیــد. چرا که 
این‌ها کالــری زیــادی دارنــد و مــواد مغــذی زیادی 

ندارند.
به نوزادتان شیر مادر بدهید شــیر مادر نه تنها برای نوزاد فوایــد زیادی دارد ۴

بلکه برای کاهش ســایز دور شکم مادر هم خوب است. 
بسیاری از مادران ، با شــیر دهی به نوزاد زودتر به وزن 

قبل از بارداری رسیده اند.
آب بنوشید اگر قبــل از غذا آب بنوشــید احســاس ســیری ۵

می کنید و هوس خوردن نمی کنید. عــاوه بر این اگر 
بدن‌تان دچار کم آبی شــود ، نمی توانــد کالری زیادی 

بسوزاند. پس حداقل یک لیوان آب با هر بار شیردهی 
بنوشید.

فعال باشید لازم نیســت حتما بــه باشــگاه ورزشــی بروید. ۶
کودک تان را در کالسکه بگذارید و در هوای آزاد به پیاده 
روی بروید. دیدن افراد جامعه و تغییر حال و هوای‌تان 
می‌تواند از استرس شما بکاهد. با پزشک‌تان مشورت 
کنید که چه مــدت بعد از زایمــان می توانیــد ورزش را 

شروع کنید.
خوب بخوابید راهــی پیــدا کنیــد کــه حداقــل هفت ســاعت ۷

درشــبانه روز بخوابید)حتی اگر پیوسته نباشد( وقتی 
خواب کافی نداشــته باشید ممکن اســت افزایش وزن 

هم پیدا کنید.
وعده‌های غذایی منظم مصرف کنید ســعی کنیــد حجــم غــذای زیــادی نخوریــد. ۸

پروتئین‌های ســالم باعث می‌شــوند در تمام روز حس 

ســیری و انرژی داشــته باشــید. هیــچ وعــده غذایی را 
حذف نکنید مخصوصا صبحانه. زیرا  با حذف یک وعده 
گرسنگی زیادی ایجاد می‌شود و بیش از حد می‌خورید.

صبور باشید کم کردن نیم کیلو وزن در هفته یک هدف واقع ۹
بینانه است چرا که این اضافه وزن برای شما طی ۹ ماه 
ایجاد شده پس فکر نکنید که بعد از زایمان فوری باید از 

بین برود و سریع به شکل قبل باز گردید.
با کمک یک متخصــص تغذیه و رژیــم درمانی ۱۰ راهنمایی بگیرید

می‌توانیــد مواد غذایی ســالم را بــرای وعده‌ها و میان 
وعده‌هــای خــود انتخاب کنیــد. از طرف دیگــر، یکی 
از فوایــد این مشــورت و راهنمایی، اســتفاده از تجربه 
متخصصــان اســت و از این طریــق می‌توانید بــا افراد 
دیگری که مشتاقانه و با جدیت در این مسیر در حرکت 
هستند آشنا شوید و از همدیگر مشورت بگیرید. شما 

در این مسیر تنها نیستید.

رستوران رفتن در شرایط کرونا

مارال مرادی | خبرنگار  

یکــی از نگرانی‌‌های مادران باردار، رســیدن به وزن ایــده‌‌آل بعد از زایمان 

اســت وحتی از قبــل از زایمان دنبــال راهکارهایــی برای کم شــدن وزن و 

رسیدن به تناسب اندام هستند. در این مطلب ما با 10پیشنهاد به کمک 

شما عزیزان آمده‌‌ایم؛ همراه ما باشید.

تناسب اندام

 ۱۰  نکته تغذیه‌ای
 برای بهبودیافتگان کووید۱۹

 توجــه بــه برخــی نــکات در دوره نقاهــت بیمــاری 
می‌تواند به کاهش سریع‌تر عوارض بیماری کمک 
کند. برخی از این نکات در حوزه تغذیه موثر خواهند 

بود که مهم‌ترین موارد را در ادامه آورده‌ایم.
۱   پرهیز از مصرف غذاهای ســنگین مانند آش 
گوشــت غلیظ، ماکارونی و سوســیس که هضم آن 

دشوار است
۲    محــدود کردن خــوردن غذاهــای پرچرب یا 
ســرخ کرده مانند الویه، ســیب‌زمینی سرخ کرده، 

پنیر پیتزا، انواع کوکو، کتلت و...
۳    ممنوعیــت اســتفاده از ترشــی‌ها و ســرکه 
که ســبب خشــکی دســتگاه تنفســی و تحریک آن 

می‌شوند
۴   محدودیت مصرف نمک و شــورها و غذاهای 

کنسروی شور
۵   محدودکردن مصرف شــیر و لبنیــات ) به جز 
نــوع پروبیوتیک( که در دســتگاه تنفســی موکوس 

ایجاد می‌کنند
۶   محدود کردن اســتفاده از رب گوجه، فلفل، 

انواع سس‌های تند و سس خردل
۷   کاهش مصرف مواد شیرین و شیرینی‌ها، آب 

میوه صنعتی، نوشابه‌های گازدار، شکر، مربا و قند
و  نوشــیدنی‌ها  مصــرف  کــردن  محــدود    ۸
خوراکی‌هــای محــرک مانند قهــوه، چــای غلیظ، 

نسکافه  یا شکلات تلخ
۹  اجتناب از مصرف زیاد سیر و زنجبیل

۱۰  ممنوعیت استفاده از سبوس در صورت وجود 
اسهال

منبع: دفتر بهبود تغذیه وزارت بهداشت

عینک انتقال دهنده کرونا نیست 
عضو کمیته کشــوری مبارزه با بیماری‌های واگیــر وزارت 
بهداشــت، درمــان و آموزش پزشــکی بــا یــادآوری این که 
ویروس کرونــا از طریق مخاط بینی، چشــم و دهان منتقل 
می‌شود، گفت: عینک به دلیل فاصله‌ای که با چشم دارد، 
منتقل‌کننــده ویــروس کرونــا نیســت.مینو محــرز درباره 
نگرانی‌های مردم در استفاده از لنز و عینک افزود: کرونا از 
طریق لنزی که تمیز شسته شده باشد و سپس داخل چشم 
قرار بگیرد منتقل نمی‌شود و مشکلی ایجاد نمی‌کند. وی 
ادامه داد: در صورتی که دست آلوده به ویروس به چشم زده 
یا مالیده شود، کرونا از این طریق منتقل می شود. بنابراین 
اگر دست آلوده باشــد و لنز هم درست شســته نشده باشد 
ویروس ها خواه ویــروس کرونا یا هر نوع ویــروس دیگری را 
به بدن منتقل می‌کند. اما اگر همه نکات بهداشتی رعایت 
شــود اســتفاده از لنز مشکل‌ســاز نخواهد بــود ، موضوعی 
که انجمن اپتومتریســت آمریکا هم اعلام کرده شــواهدی 
مبنی بر تاثیر اســتفاده از لنزهای تماســی بر افزایش خطر 
ابتلا به بیماری کووید-۱۹ وجود ندارد.این فوق تخصص 
بیماری‌های عفونی درباره اســتفاده از عینــک هم متذکر 
شــد: عینک به دلیل فاصله‌ای که با چشــم دارد راه انتقال 
کرونا از طریق چشم به بدن نیست. همان طور که بارها گفته 
شد وقتی با دست آلوده، چشم مالیده می‌شود ویروس وارد 
چشم می‌شود اما به دلیل فاصله عینک با چشم، به هیچ وجه 
راه ویروس انتقال نخواهد بود. اما بهتر اســت افرادی که از 
عینک استفاده می‌کنند روزانه عینک‌ خود را با آب و صابون 
ضدعفونی و خشک کنند.	                                                         منبع: ایرنا

با ۴ تمرین ساده در منزل افتادگی ابروهای خود را درمان کنید
زینب طباطبایی | خبرنگار 

افتادگی ابرو دلایل زیاد ومتنوعی دارد؛ یکــی از دلایل افتادگی ابرو 
بالا رفتن سن و از بین رفتن خاصیت ارتجاعی پوست است. یکی دیگر 
از دلایل افتادگی ابرو، رژیم گرفتن و کاهش وزن اســت که باعث شل 
شــدن پوســت می‌‌‌شــود. در ادامه می‌‌‌خواهیم به شــما آمــوزش دهیم 

چگونه بدون عمل جراحــی افتادگی ابروها را درمان کنید.
    تمرین شماره ۱:

۱- انگشت وسط هر دو دست را زیر ابروهای خود قرار دهید. این کار 
باعث می‌شود ابروهای شما در حالت ریلکس قرار گیرد.

۲-  ســپس مطمئن شوید که کف دست های شــما روی صورت‌تان در 
حالت استراحت قرار گرفته است.

۳-  یک‌بار این کار را انجام دهید به این صورت که اول ابروهای خود 
را بالا برده و سپس آن‌ها را به طرف بالا و خارج صورت حرکت دهید، 

چشمان شما باید همواره باز باشد.
۴-  حدود پنج ثانیه در این حالت باقی بمانید.

۵-  در مرحلــه بعــدی در حالــی کــه چشــمان شــما کاملا باز اســت ، 

ابروهای خود را پایین بیاورید.
۶-  پنج ثانیه در این حالت باقی بمانید.

۷-  سه بار این حرکت را برای رســیدن به نتیجه بهتر تکرار کنید.
  تمرین شماره ۲:

۱-  این تمرین را در حالی که چشــم بسته است انجام دهید.
۲-  به طرف پایین نگاه کنید به طوری‌که کششــی را روی سطح چشم 
خود احســاس کنید. پایین نــگاه کردن به صورتی باشــد کــه منجر به 

بسته شدن چشمان شما شود.
۳-  هنگامی‌کــه کشــش را احســاس کردید پنــج ثانیه بــه همان حال 

باقی بمانید.
۴-  در مرحلــه بعد چشــمان خود را بســته و تــاش کنید تــا جایی که 
می‌توانید به طــرف بالا نگاه کنید. مجدد کشــش را در چشــمان خود 

احساس خواهید کرد.
۵-  پنج ثانیه در این حالت باقی بمانید.

۶-  این تمرین را شش بار تکرار کنید.
   تمرین شماره ۳:

۱-  در این تمرین هر دو چشم شما باید باز باشد.

۲-  سر خود را صاف نگه دارید و به طرف جلو نگاه کنید.
۳-  بدون این‌که ســر خود را تکان دهید به بالا نگاه کنیــد و چند ثانیه 

به همان حال باقی بمانید.
۴-  این تمرین را در حالی که به طرف پایین نگاه می‌کنید تکرار کنید.

۵-  تقریبا شش مرتبه این کار را تکرار کنید.
۶-  موقعی کــه تمرین نگاه به بــالا و پایین به اتمام رســید ، همین 
تمریــن را ایــن بــار با نــگاه کــردن به ســمت راســت و چــپ تکرار 

. کنید
   تمرین شماره ۴:

۱-  در ایــن تمرین عضلات صورت خود را باید با فشــار بــه حالت اخم 
نگه دارید.

۲-  موقعی که در ایــن حالت قرار گرفتید ســعی کنیــد ابروهای خود 
را تــا جایی کــه می‌توانید پاییــن آورید به صورتی‌که به چشــمان شــما 

نزدیک شوند.
۳-  ســپس هر دو چشــم خود را کاملا باز کنید و ابروهــا را تا جایی که 

می‌توانید بالا ببرید.
۴-  این تمرین را حداقل شش مرتبه تکرار کنید.

زیبایی و تناسب اندام 

  ســامتی منطقه‌ محل ســکونت خــود را بررسی 

کنید

حواس‌تان باشــد که اگر هنوز در محل سکونت شما 
مــوارد جدید ابتــا به کوویــد 19 وجــود دارد، پس 
احتمال انتقــال آن در اماکن عمومــی وجود دارد و 
در نتیجــه همچنــان بهترین راهــکار در خانه ماندن 

است.
   شرایط جسمانی خودتان را در نظر بگیرید

اگر علایم مشــکوک به بیماری را داریــد از حضور در 
رستوران‌ها خودداری کنید.

اگر بالای 60 ســال دارید یا به یکــی از بیماری‌های 
زمینه‌ای ماننــد بیماری‌های قلبی عروقــی یا دیابت 
و ... مبتــا هســتید همچنــان احتیــاط بیشــتری به 

خرج دهید.
   شرایط رستوران را کاملا زیر نظر داشته باشید

رســتورانی که دقیقاً مانند گذشــته به نظر می‌رسد، 
رستورانی نیست که بتوانید به آن جا بروید.

صندلی‌ها باید 6 فوت یعنی حدود 2 متر از هم فاصله 
داشته باشند.

در اطراف صندوق و ورودی و خروجی رستوران نباید 
شلوغ باشد.

   رستوران‌های روباز انتخاب بهتری هستند

ویــروس کرونــا در محیــط بســته بــه‌ راحتــی انتقال 
می‌یابد پس تا حد امکان یا از رستوران روباز استفاده 
کنید یا از کارکنان رســتوران بخواهید میز شما را در 

محیط باز قرار دهند.
   حتما از ماسک استفاده کنید

ماســک‌تان را فقــط موقــع خــوردن غذا و آشــامیدن 
دربیاوریــد؛ آن هم بــا رعایت اصول بهداشــتی یعنی 

حتماً دست‌تان را قبلش بشویید یا ضدعفونی کنید.
    دستکش آن‌قدرها هم مفید نیست

چه کارکنــان توزیع غــذا و چه مشــتریان بهتر اســت 
دســتکش نپوشــند تا حــس امنیــت غلط را نداشــته 

باشند و دست‌هایشان را مرتب بشویند.
   حواس‌تان به سطوح مشترک باشد

اگر ســطوح مشــترکی را لمــس کردید، دســتان‌تان 
را بشــویید و ضدعفونــی کنید و به صورت‌تان دســت 

نزنید.
لازم است صاحبان رستوران مواد ضدعفونی کننده 
در اختیار مشــتری قرار دهند اما در هر صورت شــما 
هم خودتان مــواد ضدعفونــی کننده همراه داشــته 

باشید.
   آرامش داشــته باشــید اما خیلی هــم طولش 

ندهید

اگرچه مــا اغلــب بــه رســتوران می‌رویــم تــا بتوانیم 

اســتراحت کنیم و نگرانی‌هایمان را فراموش کنیم، 
اما در شرایط همه‌گیری داســتان فرق می‌کند، پس 
به محض این که غذا خوردن‌تان تمام شــد رستوران 

را ترک کنید.
   به  رستوران‌های سلف سرویس نروید

اصلا ســراغ بوفه‌های سلف‌ســرویس نروید این‌طور 
جاها معمولًا آلوده‌ترند زیرا افراد بیشــتری به وسایل 

و سطوح آن دست می‌زنند.
   اگر نمی‌توانید غذا بپزید سفارش بدهید

اگر فقــط برای تهیــه‌ غذا مشــکل داریــد می‌توانید 
غذا را به صــورت اینترنتی یا تلفنی ســفارش دهید 
یــا در صورت عــدم دسترســی، غذا را از رســتوران 
بگیریــد و بــا خود بــه منــزل یا محــل کارتــان ببرید 
و آن را به‌خوبــی گــرم و با رعایــت نکات بهداشــتی 

میل کنید.
 منبع: تبیان

بیشتر بدانیم


