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مکیدن انگشت در کودک باعث نامنظم شدن دندان ها، تغییر شکل فک و مشکل در تکلم او می شود

 
فاطمه قاسمی |  مترجم

 

کــودک انگشــتش را می مکــد و ایــن رفتاری 

طبیعی در کودکان اســت اما نــه هنگامی که 

کودک این عادت را تا شش سالگی ادامه دهد. 

در این صورت زمان آن رسیده که فکری برای 

درمان و ترک ایــن عادت او بکنیم. ادامه مکیدن انگشــت در 

کودک باعث نامنظم شدن دندان ها، تغییر شکل فک و مشکل 

در تکلم او می شــود و  کودک بیشــتر در خطر آلودگی ها قرار 

می گیرد. اگر این رفتار کودک شــما را نگران کرده اســت و به 

دنبال راهی برای ترک آن هستید، ما در این مطلب به چند روش 

موثر اشاره کرده ایم:

 علل و روش های پیشگیری
 از انگشت مکیدن کودک 

تغذیه

نشانه های کمبود پروتئین  

 بدن ما می تواند ۲۰ تا ۳۰ گرم پروتئین را به طور همزمان 
جذب کند.بــه همین دلیل توصیه می شــود حداقل ۲۰ 
گرم پروتئیــن در هر وعــده غذایی وجود داشــته باشــد. 
مصرف ایــن مقدار به شــما کمــک می کند در طــول روز 
سرحال و از انرژی کافی برخوردار باشید. علایمی وجود 
دارد که بدن به شما هشدار می دهد پروتئین بیشتری نیاز 

دارید، این علایم عبارت است از :
 عضله سازی ندارید

اگر ورزش عضله ساز انجام می دهید اما عضله شما زیاد 
نمی شــود به احتمال زیــاد پروتئین کافــی مصرف نمی 
کنید. به یاد داشــته باشــید تا یک ســاعت بعد از تمرین، 
بدن بیشــترین آمادگی را برای جذب مواد غذایی دارد. 
بنابرایــن پــس از یک تمریــن ســخت از یک میــان وعده 

پروتئین دار استفاده کنید.
 تمایل به مصرف شکر و کربوهیدرات 

وقتی وعده غذایــی می خورید کــه فاقــد پروتئین کافی 
است، به احتمال زیاد احســاس نارضایتی می کنید و به 
سمت غذاهای چرب و شیرین می روید. پروتئین همه چیز 
را متعادل می کند. بنابرایــن در هر وعده غذایی حتماً به 

میزان کافی پروتئین مصرف کنید.
 پوست خشک 

پروتئین ســاختمان های مو، ناخن و پوست ما را تشکیل 
می دهــد. اگر به انــدازه کافــی پروتئین مصــرف نکنید، 
ممکن است موهای خشک و شــکننده یا پوستی خشک 

پیدا کنید.
 بعد از غذا خیلی زود گرسنه  می شوید

کربوهیدرات ها نســبت به پروتئین و چربــی زمان هضم 
کمتری دارند. این بدان معناســت که اگر کربوهیدرات 
بیشــتری مصــرف کنیــد  و وعده هــای غذایی خــود را با 
پروتئین و چربی بیشتری متعادل نکنید، در زمان کمی 

گرسنه خواهید شد .
 همیشه خسته اید 

پروتئین باعث می شــود احســاس هوشــیاری بیشــتری 
داشته باشید. کمبود آهن که به آنمی نیز معروف است، 
می تواند باعث خستگی شدید شــود. برخی از غذاهای 
سرشــار از آهن و پروتئین مانند لوبیا، گوشت گاو، جگرو 

مرغ را در رژیم غذایی خود قرار دهید.
 موی نازک 

ریزش مو نشئت گرفته از رژیم های کم کالری و کم پروتئین 
است. اسیدهای آمینه نقش اصلی را در سلامت مو، پوست 
و ناخن ها ایفــا می کند. اگر بــه هر دلیل میــل به مصرف 
غذاهای گوشــتی نداریــد، حتمــاً منابع گیاهــی حاوی 

پروتئین کامل را به وعده های غذایی خود اضافه کنید.

سلامت 

تازه ها

ت
لام

س

 علل انگشت مکیدن کودک چیست؟

۱ کــودک با ایــن رفتــار دوران نــوزادی را برای 
خودش تداعی می کنــد و آرام می شــود به خصوص 
اگر فرزند دیگری به جمع خانواده اضافه شده باشد.

۲ گاهی دلیل ایــن رفتار در نوزادان گرســنگی 
است. آن ها به اشتباه با مکیدن انگشت شست شان 
توقع شیر مادر را دارند و در واقع این کار نشان دهنده 
گرسنگی است. به تدریج با رشد او حتی با وجود سیر 

بودن، این رفتار تبدیل به عادت می شود.
۳ گاهی کودک وقتی در جمع همســن و سالان 
خود قرار می گیــرد به دلیل کم رویــی در بازی آن ها 
شریک نمی شود و برخی مواقع در صورت دسترسی 

نداشتن به اسباب بازی، انگشت خود را می مکد.
۴ استفاده نکردن کودک از شیر مادر در دوران 
شــیرخوارگی یا پیش از موعد مقرر از شــیر گرفتن، 

منجر به این عادت می شود.
۵  فشــار روحــی ناشــی از فضــای نــا آرام خانــه 

می تواند در تشدید این رفتار تاثیرگذار باشد.
۶  این کار باعث تســکین لثه ها هنگام سوزش و 

آرام شدن نوزاد می  شود.
  روش های پیشگیری از انگشت مکیدن چیست؟

قبل از پیاده سازی هر روشــی با فرزند خود صحبت 

کنید. احتمالا از واکنش اولیه او پی خواهید برد که 
تا چه حد موافق ترک این رفتار اســت. از طرفی این 
کار به شــما کمک می کند روش درست تری را  برای 

مقابله با آن در پیش بگیرید.
۱  گاهــی توجــه نکــردن و حســاس نشــدن بــه 
رفتار کودک تــا مدتی، خــود به تنهایی بــرای توقف 
ایــن عــادت کافــی اســت بــه خصــوص اگــر کودک 
برای جلب توجه دســت به ایــن کار می زنــد. در غیر 
این صــورت ممکــن اســت کــودک بــا لجبــازی این 

عادتش را با شدت بیشتری انجام بدهد.
۲ اگر کودک به دلیل استرسی که دارد انگشتان 
خود را می مکد بهتر است علت آن را شناسایی کنید 
و با روش هایــی ماننــد بغل کــردن، زدن حرف های 
دلگرم کننــده، آواز خوانــدن، شــوخی کردن و... به 
کودک بیشــتر توجــه و نیازهای او را بــرآورده کنید. 
همچنین می توانید یک بالش، توپ نرم یا عروسکی 

را برای فشار دادن به کودک خود بدهید.
۳  هــر بــار بــا مشــاهده ایــن رفتــار، او را بــا 
اســباب بازی، کاردســتی یا نقاشــی ســرگرم کنید 
تا دســتانش درگیــر باشــد و آن ها را کمتر به ســمت 

دهانش ببرد.
۴  روش های ناخوشــایندی مثل آغشــته کردن  

انگشــت کودک به هــر ماده تنــد و تلخ یــا باندپیچی 
توصیه نمی شود. اگر از این روش استفاده کردید به 
او یادآور شوید که این کار برای تنبیه او نیست و فقط 

برای فراموش کردن این عادت است.
۵ یک پاداش یا بازی برای ترک رفتارش درنظر 
بگیریــد. جــدول هفتگــی را در جای مشــخص و در 
برابر دیــد او قرار بدهیــد و به او بگویید هــر روزی که 
انگشــتش را نخــورد روی تقویــم علامــت می زنید و 
زمانی که فاصله بین این روزها زیاد شود، به او جایزه 

می دهید.
۶  کودک را بــرای مکیدن انگشــتش در حضور 
خود و دیگــران و حتــی در برخــی موقعیت هــا مثل 
تلویزیون دیــدن محدود کنید. با ایــن روش تا حدی 
موفق می شــوید زمــان مکیــدن انگشــت را در او کم 

کنید.  
۷ از دندان پزشک کمک بگیرید. برای برخی از 
کودکان، گفــت و گو با دندان پزشــک درباره این که 
چــرا متوقف کــردن مکیدن انگشــت مهم اســت، از 

صحبت مادر یا پدر موثرتر است.
۸  دســت به اجبار، تنبیه بدنی و قهر نزنید چون 
واکنش عکــس دارد یا منجــر به عادت های اشــتباه 

دیگری می شود.

اگر کرونا گرفتیم چه کنیم؟

 جلوگیری از چاقی کودکان

 در ایام کرونا

 تا امروز همیشــه مــی شــنیدیم که مصرف فســت فود
 نوشابه های گازدار و موادقندی در کنار کم تحرکی، از 
عوامل چاقی و اضافه وزن کودکان اســت و امروز باید 
اضافه کنیم که در خانه ماندن و تابستان گرم و تمایل به 
مصرف نوشیدنی های شیرین و چرب ، استفاده زیاد  از 
گوشی همراه و اینترنت به دلیل برگزاری کلاس های 
آنلاین و... داشــتن تحرک را بیش از گذشته ضروری 
 مــی کنــد و خانــواده هــا بایــد بــه ایــن موضــوع توجه 

ویژه ای داشته باشند .
علاوه بر همه این ها، متخصصان پزشــکی و ورزشــی 
براین نکته تاکید دارند که فعالیت بدنی کودکان باعث 
تقویت سیستم ایمنی آن ها می شــود و کودک باید در 
طول روز 6۰ دقیقه فعالیت بدنی کافی داشته باشد . 
در ادامه به نکاتی برای توجه به فعالیت بدنی کودکان 

می پردازیم :
۱ از کودک بخواهید در انجام کارهای منزل به   
شما کمک کند. آماده سازی مواد غذایی ، خرد 
و ریز کردن  ،  شســت و شــو و ضــد عفونی کــردن مواد 
غذایی از جمله کارهایی اســت که کودکان  با نظارت 

شما به خوبی از پس  انجام آن برمی آیند.
۲ همراه کودک در طول روز ورزش  کنید  تا او هم به   
ادامــه کار تشــویق شــود . حرکاتــی  که بیشــتر 
عضلات  را درگیر می کند از بهترین تمرین های ورزشی 

است که توصیه می شود) مانند دویدن ، پریدن و...(
۳  هنگامی که متوجه شدید کودک انگیزه ای برای   
بازی ندارد و نمی داند چگونه با وسایلش سرگرم 
شود، خودتان را شریک در بازی کنید و ایده های جدید 
برای جست و خیز به او بدهید . در این شرایط کمی شلوغ 
کاری و ســر و صدا بهتر از یک جا نشســتن و هیچ کاری 
نکردن است .بهتر است با کنار گذاشتن مبلمان و لوازم 

فضا را برای تحرک بیشتر فراهم کنید .
اگــر در مجتمــع هــای آپارتمانــی زندگی می  ۴  
کنید، برنامــه ای تنظیم کنید تــا همه اعضای 
ساختمان بتوانند مدتی در محوطه ساختمان با رعایت 
نکات بهداشتی حضور داشته باشند و از آفتاب تابستان 

به ویژه برای کودکان در سن رشد استفاده کنند.
۵  اگــر چــه کــودکان ممکــن اســت نتواننــد   
احساســات خود را بیان کنند امــا اضطراب و 
نگرانی بیماری کرونا آن ها را هم آزار می دهد بنابراین 
محیط خانه را شــاد و از خوراکی های ســالم استفاده 

کنید.
۶ این زمان فرصت خوبی است تا بیشتر مایحتاج   
خودتان را در منزل تهیه کنید و با این شیوه به 
فرزندتان هم آموزش دهید . اگرچه زندگی آپارتمانی 
فضای خانه ها را کوچک کرده است اما می توانید  در 
حجــم کــم ، تنقــلات ســالم و دوســت داشــتنی برای 

کودکتان تهیه کنید.

بانوان

 نکات مهم جدا کردن شخص مشکوک یا مبتلا از 

سایر اعضای خانواده
 در خانه یا اتاق مجزا بمانید و در صورت امکان از ســرویس بهداشــتی جداگانه 

استفاده کنید
 از ظروف و رختخواب مشترک با دیگران استفاده نکنید

 تماس خودتان را با دیگران و حیوانات خانگی محدود کنید
 از طریق تماس تلفنی، تصویری یا اینترنتی ارتباط تان را با دیگران حفظ کنید

 

 امکان ابتلای همزمان به کووید-۱۹ 
و آنفلوآنزا

 محققان موسســه ملــی تحقیقات ســلامت و دانشــکده 
بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تهران می گویند بر اساس 
مقالات منتشر شده در مجلات علمی معتبر، امکان ابتلای 
همزمان به دو بیماری کووید-۱۹ و آنفلوآنزا وجود دارد. 
محققــان موسســه ملــی تحقیقات ســلامت و دانشــکده 
بهداشت دانشگاه علوم پزشــکی تهران با بررسی شواهد 
موجود به این پرســش پاســخ داده اند که آیا ممکن اســت 
فــردی همزمان هــم بــه کوویــد-۱۹ مبتلا شــود و هم به 

آنفلوآنزا؟
آن ها می گویند: »بر اساس مقالات منتشر شده در مجلات 
علمی معتبــر، امکان ابتــلای همزمان به ایــن دو بیماری 
وجــود دارد. نمونه هایــی در این خصوص در کشــورهای 
اسپانیا، ایران، ژاپن و چین گزارش شــده اند. در ایران بر 
اساس گزارشــی در یکی از بیمارستان های شیراز، چهار 
بیمار به صــورت همزمان بــه آنفلوآنزا و کوویــد ۱۹ مبتلا 

شدند«.
در اسپانیا نیز در مقاله ای به این موضوع اشاره شده است 
که ســه مرد و یــک زن همزمــان ایــن دو عفونــت را تجربه 
کردند. در ژاپــن نیز در مقــالات علمی یک مــورد ابتلای 
همزمان گزارش شده اســت و در چین نیز به یک مرد 6۹ 
ساله اشاره شده که همزمان به این دو بیماری مبتلا شده 

است.
شواهد موجود نشــان می دهد، ابتلای همزمان به این دو 
بیماری امکان پذیر است و باید پیش از شروع فصل سرما، 
تمهیدات لازم برای مقابله و درمان افرادی که دچار هر دو 
بیماری می شوند، اندیشیده شود؛ این تمهیدات می تواند 
شــامل بازنگــری در پروتکل هــای تشــخیصی بــه منظور 
شناســایی بهتر موارد دچار عفونــت مضاعــف آنفلوآنزا و 

کووید ۱۹ شود.
منبع: ایسنا

۱- ابتدا فر را روشن و دمای آن را روی ۱۷۵ 
درجه سانتی گراد تنظیم می کنیم.

۲- نان های همبرگــر را روی یک ورق پخت 
قــرار مــی دهیم و ســپس بــه مقدار مســاوی 
درون  هر چهــار نــان همبرگر لوبیــای پخته 
شــده،  گوجه فرنگی، پیاز، بیکــن   و پنیر قرار 

می دهیم.
۳- نان ها را روی ســینی فر قرار می دهیم و 
درون فر می گذاریــم و اجازه می دهیم تا ۲۰ 
دقیقه درون فر پخته و طلایی شــود. ســپس 

از فر خارج و با سس  و کاهو تزیین می کنیم.

آشپزی من آشپزی من

غذای اصلی

 نان همبرگر- 4 عدد
 لوبیا سفید پخته شــده با کمی 
پیاز  نگینی و ادویه – به میزان لازم
 پیاز متوسط خردشده – یک  عدد

 گوجه متوسط  – یک  عدد
 پنیر چدار- 4 تکه

 بیکن بوقلمون یا مرغ – چند تکه
 کاهو – به میزان لازم

 ساندویچ لوبیا سفید خوشمزه

افراد مشکوک با 
شرایط زیر باید سریع 

به مراکز درمانی 
مراجعه کنند

 سن بالای 60 سال

 بیماری مزمن کلیوی

 بیماری های ریوی

 چاقی

 بیمــاری کم خونــی داســی 

شکل

 دیابت نوع دوم

 هــر بیماری یــا عارضه ای که 

موجب ضعف سیســتم ایمنی 

بدن می شود

 با مشاهده علایم زیر 

به مراکز درمانی یا اورژانس اطلاع دهید
 ناتوانی در بیدار شدن یا هوشیار ماندن

 مشکل در تنفس
 کبودی لب یا صورت

 سرگیجه
 درد و فشار در قفسه سینه که برطرف نمی شود

مهین رمضانی 
خبرنگار

منبع: تبیان

 توصیه هایی برای افراد مشکوک
 یا مبتلا به کرونا

به افرادی که با آن ها مراوده دارید اطلاع دهید که بیمارید تا 
در خصوص علایم خود هوشیار باشند

از داروهای بدون نســخه بــرای تســکین علایمتان اســتفاده 
نکنید

در خانه بمانید و خودتان را از دیگر اعضای خانواده جدا کنید

تمام سطوحی را که بارها لمس می شوند، ضدعفونی کنید

استرس و اضطراب تان را کنترل کنید

وقتی نزدیک دیگران هستید ماسک بزنید

استراحت کنید و زیاد آب و مایعات رقیق بنوشید

از وسایل نقلیه عمومی استفاده نکنید
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