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تغذیه سالم کودکان در روزهای زمستانی

در فصــل زمســتان کــودکان 

هــم مانند بــزرگ ســالان وقت 

بیشتری را در منزل سپری می 

کنند ، بــه ویــژه در روزهایی که 

به دلیل شــیوع کرونا رفت و آمد آن ها به مدرسه  هم 

حذف شده است و مجبورند ساعت های زیادی  پشت 

رایانه و لپ تاپ بنشینند  یا تلفن همراه را در دست 

داشته باشند. این ها را گفتیم برای این که به اهمیت 

تغذیه سالم در چنین شرایطی اشاره کنم به ویژه این 

که کودکان و نوجوانان در سن رشد هستند.با کاهش 

تابش نور خورشــید و کاهش دما امکان افســردگی 

در کودکان هم افزایــش می یابد و تغذیه مفید نقش 

بسیار مهمی برای حفظ شادابی و سلامت کودکان 

دارد زیرا افسردگی  با کاهش اشتها، بی حوصلگی، 

کاهش تمرکز و بد خوابی همراه است.بنابراین باید 

برای همه موارد یادشده فکری کرد . ادامه مطلب را 

در این زمینه مطالعه کنید :

کودکان در فصل زمستان با فعالیت کم فیزیکی و کاهش دریافت نورخورشید، به  احتمال 
بیشتری در معرض  بیماری  و افسردگی قرار می گیرند و باید به غذایشان توجه ویژه داشت

پزشکی
نوزاد خود را بهتر بشناسید 

بزرگ ترین دغدغه  خانم هایی که تازه زایمان کرده اند این 
اســت که نمی دانند در بــدو ورود این مهمــان کوچولو  با او 
چگونه رفتار کنند و اغلب دســت به دامــان مادربزرگ ها یا 

کتاب های پرورش کودک خواهند شد.
در ادامه به شما چند نکته کاربردی برای شناخت بهتر نوزاد 

تازه متولد شده تان خواهیم گفت.
  نوزاد من را می شناسد؟

جنین  در نیمه آخر بارداری ، به صدای شما گوش می دهد و 
وقتی پس از تولد با او صحبت می کنید این صدا را تشخیص 
می دهد.  همچنین صدای پدرش هم ممکن اســت برایش 

آشنا باشد .
نــوزاد با شــنیدن صــدای شــما احســاس امنیــت می کند 
پاســخ  شــما  ســمت  بــه  ســر  چرخانــدن  بــا  گاهــی    و 
می دهد.  باید بگویم نوزاد  همچنین می تواند ضربان قلب 

مادر را مانند زمانی که در رحم اوست، بشنود.
 بینایی نــوزاد تازه متولد شــده در بــدو تولد تار اســت اما از 
حدود 30 سانتی متری می تواند روی صورت مادر متمرکز 

شود.
  لمس نوزاد

بعد از زایمان نوزاد تازه متولد شده را روی  قفسه سینه مادر 
می گذارند زیرا تماس پوست نوزاد با پوست مادر باعث ایجاد 

حس امنیت در نوزاد می شود و علاوه بر آن می تواند  :
-  گریه نوزاد تازه متولد شده را کاهش دهد

-  به شروع و تداوم شیردهی کمک کند
- دمای بدن کودک را حفظ کند

  شیردهی
 اولین شیری که به نوزاد می دهید »آغوز«نام دارد که  غلیظ  
و اغلب مایل به زرد است. این شیر ایده آل ترین تغذیه برای 
 فرزند شماســت کــه حــدود ۵0 دقیقه  پــس از تولــد تولید

 می شود .
  خوابیدن

قطعا نوزاد باید در کنار خودتان بخوابد. نوزاد شما  به زودی 
پس از اولین باری که  شیر بخورد  می خوابد و ممکن است 

شش ساعت یا بیشتر طول بکشد.
  وسایل مورد نیاز را تهیه کن

داشتن وسایل مورد نیاز در خانه استرس شما  را کم خواهد 
کرد . پس قبل از به دنیا آمدن نوزاد یک فهرست تهیه کنید 

و از داشتن تمام وسایل مطمئن شوید .
برای مثال: لباس گرم، پوشــک ، دســتمال مرطــوب، پتو، 
لوازم شــیردهی یا لــوازم تغذیه شــیر خشــک، مکانی امن 
برای خواب کــودک و کیت مراقبت پــس از زایمان را آماده 

داشته باشید.
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 تغذیه

 سبزی، زینت بشقاب

شما به احتمال زیاد همه سبزی ها را برای فرزندتان 
امتحان کرده اید و می دانید که  ذائقه او چگونه است 
و با کمی  تزییــن  و اضافه کردن  چاشــنی می توانید 
همه سبزی ها را در رژیم غذایی او وارد کنید از جمله  
گل کلم که دارای خواص  ضد سرطانی و ضد التهابی 
است، این سبزی طعم خوبی دارد و می توان آن را در 
بســیاری از غذاها و سالادها اســتفاده کرد. گل کلم 
سرشار از انواع  ویتامین هایی چون A ،C ،K و B است و 
منبعی از  پروتئین، منیزیم، پتاسیم و منگنز  محسوب 

می شود که به رشد کودک کمک می کند.
کدو حلوایی، ضامن سلامت

کدو حلوایی سرشــار از انــواع ویتامین هاســت که به 
سلامت قلب و پوســت و ارتقای سیســتم ایمنی بدن 

کمک می کند. کدو حلوایی  ویتامین A و کاروتنوئید 
دارد که میزان قند خون را در  وضع تعادل حفظ می 
کند  به همین دلیل آن را باید در برنامه غذایی هفتگی 

کودک بگنجانید.
 قارچ، ریز پر خاصیت

قارچ سرشار از انواع موادمعدنی و ویتامین هاست که 
از جمله آن ها می توان به اســید پانتوتنیک ،ویتامین 
B5، ریبوفلاوین، نیاســین، پتاســیم، فســفر، مس و 
ســلنیوم اشــاره کرد، برخی کــودکان طعم قــارچ را 
دوســت ندارند اما  می توانید آن را در غذاهایی چون 

سوپ، سالاد و ماکارونی به کار ببرید.
 سالمون ، ماهی شادی کودکان

تریپتوفان موجود در ســالمون و همچنین اسیدهای 
چرب امگا 3  این ماهی  می تواند از ابتلا به افسردگی 

پیشــگیری کند. برخی کــودکان ماهی ســالمون را 
به صورت آب پز یا سرخ شده، دوست دارند.

  میوه های زمستانی

برخی میوه هــا سرشــار از ویتامین C و فیبــر و حاوی 
کلسیم، منیزیم، فسفر و پتاسیم هستند که برای قوی 
نگه داشتن اســتخوان ها و عملکرد خوب ماهیچه ها 
مناسب است؛ کودکان از خوردن این میوه ها، به ویژه 
نارنگی که پوســت آن به راحتی کنده می شود، لذت 

می برند.
گریپ فروت علاوه بر بزرگ سالان، مناسب کودکان 
 ،B6 ،تیامین ،C هم اســت. این میوه حاوی ویتامیــن
فولات، ویتامین B5، منیزیم و پتاســیم است، پوست 
آن را جدا کنید و به کودک  بدهید یا به سالاد او اضافه 

کنید.

1-لبو ها را تمیز بشــویید. داخل قابلمــه بریزید و آب به 
آن اضافه کنید.

2-سپس روی حرارت قرار بدهید تا بپزد.
3- لبو رنگ خــود را به آب پــس می دهــد بنابراین بعد 
از پخت که شــعله اجاق را خاموش کردیــد، در ظرف را 
بگذاریــد و اجــازه بدهید لبو هــا داخل ظــرف بمانند تا 

دوباره رنگ آن جذب شود.
4- لبو ها را در اندازه دلخواه خرد کنید. اگر خواستید، 

می توانید آن  ها را با قالب شیرینی شکل بدهید.
۵-  ســیب ها را هم خرد کنید یا با قالب شیرینی شکل 

بدهید.
6- در مرحله بعد انار هــا را دانه و به ســیب و لبوی خرد 
شــده اضافه کنید. همچنیــن می توانید ســیب و لبو را 

رنده کنید.
7- شــکر ، نمک، گل پــر  و ســیاه دانه را به مــواد اضافه 

کنید.

8- سپس همه مواد را در ظرف شیشه ای بریزید. نصف 
شیشه را با سرکه سفید پر کنید و بقیه را آب لبو بریزید. 
این ترشــی معمــولًا بعــد از یــک هفته آمــاده مصرف 

است.
  نکات:

1- ترشی را در ظرف شیشه ای بریزید. ظرفی که برای 
ترشی در نظر گرفته اید، باید کاملًا تمیز و خشک باشد. 
در غیر این صورت ترشــی کپک می زند. در ظــرف را هم 
محکم ببندید تا هوا نکشد. اگر هوا بکشد، ترشی خراب 

می شود.
2- ترشی را حتماً در جای خنک به دور از نور خورشید و 

ترجیحاً در یخچال نگهداری کنید.
3- در ریختن ادویه ترشــی و نمک زیــاده روی نکنید. 
بعضی ها در تهیه ترشی به قدری ادویه را زیاد می ریزند 
که تمام مواد ترشــی عطر و طعم اصلی خودشــان را از 

دست می دهند.

آشپزی من آشپزی من

چاشنی

مواد لازم 
  لبوی درشت - 4 عدد

  انار  متوسط- 2 عدد
  سیب متوسط - 2 عدد

  شکر - یک قاشق چای خوری

  نمک - یک قاشق چای خوری
  گل پر - یک قاشق چای خوری

  سیاه دانه - یک قاشق چای خوری
  سرکه - به میزان لازم

  آب لبو - به میزان لازم

ترشی انار و لبو ؛ خوش رنگ ترش

نوروپاتی دیابتی چیست؟

انواع نوروپاتی )آســیب عصبی( دیابتی سبب بروز 
مشــکلاتی در ضربــان قلــب، فشــار خون، مســیر 
گوارشــی، مثانه، ارگان های جنســی، غــدد عرق، 
چشــم هــا و اختــلال در درک افــت قند خــون می 
شــود.  احتمال بروز نوروپاتی دیابتی به مدت زمان 
ابتلا به دیابت بستگی دارد. کنترل دیابت مهم ترین 
عامل  در پیشــگیری از بروز نوروپاتی دیابتی است. 
افراد مبتلا به دیابت در صورت داشتن فاکتورهای 
خطر زیر در معرض ابتــلا به نوروپاتــی دیابتی قرار 

دارند:
اضافــه وزن، افزایش فشــار خون، ابتلا بــه بیماری 

پیشرفته کلیوی، مصرف سیگار
نوروپاتی دیابتی از نوع محیطی سبب بروز مشکلاتی 
در پا می شــود و علایمــی مانند زخــم و عفونت را به 
همراه دارد. زیرا آســیب عصبی ایجاد شده باعث از 
دست رفتن احساس در پا می شــود. در نتیجه فرد 
مبتلا بــه دیابت ممکن اســت متوجه آســیب هایی 
که به پای او وارد می شــود نباشد. نوروپاتی دیابتی 
همچنین سبب بروز مشکلاتی در تعادل و هماهنگی 
بدن می شود بنابراین ممکن است فرد زمین بخورد 
و دچــار شکســتگی شــود.برای پیشــگیری از بروز 
نوروپاتی دیابتی توصیه می شود با کنترل مناسب 
قند، فشار و کلسترول خون از بروز چنین عوارضی 
پیشگیری کنید. مراقبت از پا در همه افراد مبتلا به 
دیابت ضروری اســت و در صورتی که بــه نوروپاتی 
دیابتــی از نــوع محیطی دچار شــوید ایــن موضوع 
اهمیت بیشتری هم  می یابد. بنابراین پاهای خود را 
به طور مرتب معاینه و حداقل سالی یک بار به پزشک 

متخصص خود مراجعه کنید.

مهدیس مرادیان |  خبرنگار

در هایفوتراپــی مشــابه دســتگاه های ســونوگرافی از امــواج فراصــوت 
)اولتراسوند( اســتفاده می شــود که به صورت متمرکز به لایه خاصی از 
پوســت انرژی وارد مــی کند و باعــث تحریــک تولید رشــته های کلاژن 
می شود. کلاژن  وظیفه استحکام بافت های بدن از جمله پوست را دارد 
در نتیجه این اتفاق باعث می شود پوستی سفت تر و بدون چین و چروک 
داشته باشیم. هایفوتراپی سال هاست برای درمان تومورهای سرطانی 
مورد استفاده قرار می گیرد اما برای اولین بار در سال 2008 برای انجام 

درمان های زیبایی مورد آزمایش قرار گرفت.
این روش در ســال 200۹توســط ســازمان غذا و داروی ایالات متحده 
)FDA( با کاربرد لیفت ابرو تایید شــد و در ســال 2014 هم استفاده از 
این روش برای بهبود وضعیت خطوط و چین و چروک ناحیه  خط گردن و 
بالای سینه مجوز گرفت. به دلیل نوین بودن این روش درمانی، برخی از 
استفاده های آن هنوز مورد تایید FDA قرار نگرفته است ولی شواهدی 
مبنی بر مضر یا آسیب زا بودن اســتفاده های مختلف هایفوتراپی وجود 

ندارد و این روش بسیار ایمن تر از جراحی های زیبایی است .
 مزایای  هایفوتراپی 

 کوتاه بودن تعــداد جلســات درمانی )1تــا 3(برای رســیدن به نتایج 
دلخواه

  ماندگاری طولانی مدت) یک تا 2سال (
  جلسات درمانی کوتاه مدت  بین 30 تا ۹0 دقیقه

   روش درمانی آسان، بی دغدغه و بدون دوره  نقاهت یا ریکاوری 
  بدون نیاز به استفاده از تزریق و برش

   بدون خون ریزی، درد و پانسمان

  هزینه کمتر نسبت به جراحی های زیبایی
باوجود مزایای ذکر شده، این روش خطراتی هم دارد از جمله:

 کمی قرمزی یا تورم
 ریسک بی هوشی عمومی، خون ریزی، عفونت و ایجاد لخته های خون 

 درد در ناحیه  مشخصی از صورت
  ریزش مو در محل جراحی

   اطلاعات جانبی از هایفوتراپی  
همچنین طبق توصیفات برخی بیماران در باره احســاس شــان بعد از 
لیفت ممکن اســت کمی احســاس معذب بودن داشته باشــید. برخی 
از بیمــاران اثــر درمان را بــه صــورت پالس هــای الکتریکــی کوچک یا 
سوزن سوزن شــدن خیلی خفیف روی پوست شان حس کردند. اگر در 
باره درد نگران هستید، در درجه اول باید بدانید که هایفوتراپی دردناک 

نیست یا درد بسیار خفیفی دارد.
 با این حال می توانید با پزشــک خود در باره مصرف استامینوفن یا یک 
مســکن ضد التهابی غیراســتروئیدی مثل ژلوفن )ایبوبروفــن( قبل از 
شروع درمان مشــورت کنید. درکل انجام کلیه  اعمال زیبایی درصدی 
ریســک به همراه دارد که فرد با توجه به موقعیت و دامنه  اطلاعاتش در 

باره آن روش درمانی برای انجام آن تصمیم می گیرد.

 جوان سازی پوست با هایفوتراپی
هایفوتراپی روشی برای جوان سازی پوست است که هیچ دردی ندارد و باعث استحکام و رفع چین و چروک صورت می شود 

چرا بعد از خوردن غذا خسته می شوید؟

محققان معتقدند خســتگی بعــد از خوردن غــذا، یک واکنش 
طبیعی است و معمولا جای نگرانی ندارد.   احساس خستگی 
یا مشکل در تمرکز بعد از خوردن غذا نسبتا شایع است و بسته 
به نوع، حجــم و زمان خوردن غذا، فرد ممکن اســت احســاس 

خستگی و خواب آلودگی کند.
 برخی از محققان معتقدند که خوردن یک وعده غذایی سرشار 
از پروتئین و کربوهیدرات ممکن است باعث خواب آلودگی در 
فرد شود. همچنین افرادی که وعده ناهار بیشتری می خورند، 
ممکن است خواب آلودگی بعدازظهر را بیشتر از کسانی که در 

ظهر کمتر غذا می خورند، تجربه کنند.
 پرخوری در وعــده ناهار باعث بــالا رفتن قند خون می شــود و 
ممکن است افت انرژی به دنبال آن رخ دهد.عوامل دیگری که 
می توانند باعث خســتگی بعد از خوردن غذا شوند عبارت اند 
از: خواب ضعیف در شب و نوشیدن   آب و مایعات  همراه با وعده 

غذایی، به خصوص در طول روز.
  راهکارهایی برای کاهش خستگی

۱-کم و مرتب غذا بخورید| به جای خوردن وعده های غذایی 
زیاد، هر چند ساعت یک بار وعده های غذایی و میان وعده های 

کمتری بخورید تا سطح انرژی شما حفظ شود.
۳- خوب و با کیفیت بخوابید| فردی که شب به اندازه کافی 
می خوابد کمتــر دچار افــت انرژی قابــل توجهی بعــد از ناهار 

می شود.
۳- قدم بزنید| انجام ورزش های ســبک در طول روز، به ویژه 
بعد از غذا خوردن، به افراد کمک می کند احســاس خســتگی 

کمتری داشته باشند. در طول روز یک چرت کوتاه بزنید.
۴- در معرض نور شــدید نباشــید| فراموش نکنیــد که قرار 
گرفتن افراد در معرض نور شــدید پس از ناهار باعث خستگی 

می شود.
۵-  نوشیدن مایعات|   از نوشــیدن مایعــات همراه وعده های 

غذایی خودداری کنید.
۶- مراجعه به پزشــک |اگر احســاس خســتگی بعد از وعده 
غذایی روی کیفیت زندگی شما تاثیر گذاشــته، باید با پزشک 

صحبت کنید.
شــرایط پزشــکی زیر می توانــد باعث خســتگی مفــرط پس از 
خوردن غــذا شود:نداشــتن تحمل غذایــی یا آلــرژی غذایی، 

بیماری سلیاک، کم خونی، دیابت hcl.ir , whcl.ir :منابع                      


