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باعث تحریک روده نوزاد می  شود.

والدیــن می تواننــد پاهــای نــوزاد را بــه آرامی در 

حالی  که بــه پشــت دراز کشــیده، تــکان دهند تا 

حرکــت دوچرخه  ســواری را شبیه  ســازی کنند. 

انجام این کار ممکن است به عملکرد روده  ها و رفع 

یبوست کمک کند.

از شــیر خشــک حــاوی پروبیوتیــک  استفاده کنید۲
پروبیوتیک  ها حــاوی گونه  هــای زنــده باکتــری 

مشــابه با آنتی  بیوتیک  هایی هســتند که در روده 

زندگی و به هضم غذا کمــک می  کنند. بنابراین، 

استفاده از آن  ها می  تواند به مدیریت بیماری  های 

گوارشی مانند یبوست کمک کند. بهتر است این 

کار را بعد از مشورت با پزشک انجام دهید.

حمــام گــرم می  توانــد بــه شــل شــدن ۳ از دوش آب گرم استفاده کنید

ماهیچه  هــای روده و در نتیجــه حرکــت نــرم 

تــر روده کمک کنــد. گرمــای ملایم به بــدن نفوذ 

 می  کند تا گردش خون را تحریک کند و می  تواند 

ماهیچه های کشیده را شل کند.

رژیم غذایی مادر را تغییر دهید برخــی تغییــرات غذایی ممکن اســت به ۴

یبوست کمک کند، اما با توجه به سن و رژیم غذایی 

کودک متفاوت اســت. هنگام شیردهی به نوزاد، 

مادر می  تواند غذاهــای خاصی ماننــد لبنیات را 

از رژیم غذایــی خود حذف کند. بهتر اســت برای 

تشــخیص تغییرات رژیم غذایی که به شما کمک 

می  کند، آزمایش و خطا انجام شود.

از کم آبی بدن نوزاد جلوگیری کنید نوزادان به  طــور معمول نیــازی به مایعات ۵

اضافی ندارند چرا که   مواد هیدراته  مورد نیاز خود 

را از شــیر مادر یا شــیر خشــک دریافت می  کنند. 

شایع  ترین علت یبوست در نوزادان کمبود مایعات 

در رژیم غذایی آن  هاست. به نوزادان باید شیر داده 

شــود زیرا حاوی تمام مواد مغذی لازم و حدود ۸۰ 

درصد آب است. با این حال، نوزادانی که یبوست 

دارند ممکن اســت از مقدار کمی مایعات اضافی 

استفاده کنند. به کودکان بالای ۱۸ ماه باید مقدار 

زیادی آب داده شود. علاوه بر این، می  توانید کودک 

خود را با میوه های پوره شده تغذیه کنید زیرا دارای 

مقدار زیادی آب، فیبر و مواد مغذی هستند.

ماســاژ دادن ناحیه معده نــوزاد می  تواند ۶ نوزاد را ماساژ دهید

به تحریک حرکات روده و همچنین تســکین درد 

و گاز معده کمک کند. کودکانی که دو بار در روز، 

هر بار ۱۵ دقیقه بــه مدت ۱۴ روز متوالی ماســاژ 

داده شــوند، تعداد دفعات مدفوع خود را افزایش 

می  دهند. برای انجام ماساژ، یک کرم یا روغن روی 

شکم نوزاد خود بمالید. انگشت خود را روی ناف 

نوزاد قرار دهید و آن   را در جهت عقربه  های ساعت 

حرکت دهید.

    علایم یبوست نوزاد

از آن جا که نوزادان ممکن است برای مدت طولانی 

بدون مدفــوع زندگی کنند، تشــخیص یبوســت 

دشوار است. علایم نشان دهنده یبوست در نوزاد 

عبارت اند از:

بی اشتهایی، شــکم ســفت، گلوله  های سخت 

مدفوع، قوام مدفوع شبیه خاک رس، رگه های 

قرمز خون در مدفــوع، مدت طولانــی زور زدن 

یا گریه کردن هنگام تلاش بــرای دفع مدفوع.  

علایم یبوست در نوزادان با توجه به سن و رژیم 

غذایــی آن ها متفاوت اســت. حرکــت طبیعی 

روده قبل از این  که کودک غذای جامد را شروع 

کند، باید بسیار نرم تقریباً مانند غلظت کره بادام 

زمینی یا حتی شل تر باشد. سفت شدن مدفوع 

نــوزاد قبل از غــذای جامــد واضح ترین نشــانه 

یبوست در نوزادان است. در ابتدا، نوزادانی که 

از شیر مادر تغذیه می  کنند اغلب مدفوع خود را 

دفع می کنند زیرا هضم شیر مادر آسان است.

 با این حال، هنگامی که نوزاد بین ۳ تا ۶ هفته 

ســن دارد، ممکن اســت فقط یک بار در هفته 

و گاهی حتی بیشــتر، مدفوع بزرگ و نرم دفع 

کند. بیشــتر نوزادانی که از شیر خشک تغذیه 

می کنند حداقل یــک بار در روز یــا یک روز در 

میان مدفوع مــی کننــد. در نهایت با بررســی 

علایم و در صــورت بی اثــر بودن درمــان های 

خانگی در اولیــن فرصت بــا متخصص اطفال 

مشورت کنید.
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فوت و فن »خوراک هندی« با طعم نوستالژیک

 ماساژ، حرکت دادن پاها، تغییر رژیم غذایی مادر
 دوش آب  گرم برای نوزاد و... از جمله اقدامات خانگی 

است که می  تواند در رفع یبوست نوزاد موثر باشد  

 مسواک برقی بهتر است 
یا مسواک معمولی؟  درمان  ها ی خانگی

 برای یبوست نو زادان

   دستور پخت »خوراک هندی« ما: 

۱( ســه عدد پیــاز کوچک یــا دو عــدد متوســط را 

حسابی ریز کنید. بعد با نصف پیمانه آب داخل 

ماهی تابه بریزید. شعله گاز باید زیاد باشد تا 

پیاز نرم شود.

2( حــالا نوبــت اضافــه کــردن روغــن، 

زردچوبــه، نمــک و مقــدار دلخــواه فلفل 

قرمز است.

۳( وقتی مواد به طور کامل مخلوط شد، یک 

قاشق رب اضافه کنید و دوباره کمی آب. اجازه 

بدهید ســس خوراک شما شکل مناســب و بافت 

لازم را کسب کند.

۴( سُس که آماده شد اجازه بدهید سرد شود. سوسیس ها 

را به مقدار دلخواه به صورت اریب ریز کنید و بدون ســرخ 

کردن در یک کاســه با ســس مخلوط کنید. ســپس روی 

کاسه یک سلفون بکشید و داخل یخچال بگذارید.

۵( بعد از چند ساعت سوسیس را دربیاورید و سرخ کنید. 

مواظب باشید سس تان از بین نرود. 

متناسب با سلیقه تان می توانید به این ترکیب خوشمزه، 

فلفل دلمه ای و پنیر پیتزا هم اضافه کنید.  

از این طعم آشنا لذت ببرید، خبرش را هم با پیامک به 
2000999 به ما بدهید.   

    مسواک معمولی|در دسترس و ارزان، اما...

مسواک های معمولی را از هر ســوپرمارکتی می توان خرید، قیمت کم و تنوع 

بالایی دارنــد و در صورتی که همــه اصول اســتفاده از آن هــا را رعایت کنیم و 

به اندازه کافی مسواک بزنیم، بهداشت دهان و دندان ما را تامین می کنند. اما 

استفاده از این مسواک ها نکاتی دارد. به طور مثال برای افراد مسن، کم توان و 

برخی از بچه ها استفاده از مسواک معمولی سخت است. رعایت اصول مسواک 

زدن هم نکته مهمی است، چون مسواک کار خاصی انجام نمی دهد و خود ما 

هســتیم که باید جهت و قدرت اندازه را اعمال کنیم. از طرفی مســواک های 

معمولی زمان سنج ندارند و برای همین ممکن است کمتر از زمان لازم یا بیشتر 

از حدمعمول مســواک بزنیم که هرکدام می تواند عوارضی داشته باشد. سر 

مسواک های معمولی قابل تعویض نیست و برای نظافت دهان یا نقاط خاصی 

از دندان ها، باید با همان سر معمولی همه کارها را انجام داد.

    مسواک برقی| گران اما کاربردی

اولین نکته این اســت که مســواک برقی برای ســالمندان، افراد کم تــوان و... 

کاربردی است. برای بچه ها هم مشوق خوبی محسوب می شود. این مسواک ها 

به دلیل نوسان و ارتعاش، حرکات خوبی روی دندان ها دارند و کافی است بدون 

فشار به دندان نزدیک شوند تا به خوبی آن را تمیز کنند. سر این مسواک ها قابل 

تعویض است و تنوع و کاربرد بیشــتری دارد، با هدایت درست سطوح مختلف 

دندان را تمیز می کنند و به همین دلیل از ایجاد جرم و پلاک پیشگیری می شود. 

این مسواک ها زمان بندی دارند و همین موضوع کمک می کند مدیریت زمان 

لازم را برای بهداشت دندان داشته باشــیم. لازم نیست چند وقت یک بار تمام 

مسواک دور انداخته شــود و با یک بار خرید و تعویض سر، مدت  بسیار طولانی 

قابل مصرف است. اما در مقابل قیمت بیشــتری دارد، نمونه های تقلبی آن با 

قیمت کم ممکن اســت فریبنده باشد. ضمن این که ســر مناسب برای تعویض 

راحت پیدا نمی شود.     

 
عسل  مرادی|   خبرنگار

همه مــا می دانیم برای بهداشــت دهــان و دندان به 
مراقبــت و مســواک زدن نیــاز داریم و گرنــه درگیر 
مشکلاتی مثل دندان درد، عفونت، ناآراسته بودن 
دهان، چالش هایی در غذا خوردن و البته هزینه های 
بسیار بالای دندان پزشکی می شویم. اما سوالی که مطرح می شود این 
است که مسواک برقی بهتر است یا مسواک معمولی؟ در این مطلب 

معایب و مزایای هرکدام را بررسی کرده ایم.
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بیمار شدن نوزادان، به   دلیل این  که نمی  توانند مشکل  شان را بیان کنند و مظلوم 
و بی  دفاع هستند، بســیار تلخ و ناگوار است. یکی از شــایع  ترین مشکلات در پزشکی 

نوزادان یبوست است که می  تواند به ناراحتی و تحریک پذیری در نوزاد منجر 

شود. والدین می  توانند با چند روش خانگی برای کاهش این مشکل تلاش کنند 

و در صورت نتیجه نگرفتن به پزشک متخصص اطفال مراجعه کنند. در ادامه چند روش را برای حل 

این مشکل مرور می  کنیم:

سورنا ساداتی |   روزنامه نگار

ت
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زندگیسلام
 یکشنبه

۲۷فروردین۱۴۰۲
۲۵رمضان ۱۴۴۴
۱۶آوریل ۲۰۲۳

شماره۲۴۰۹

ساندویچ خوراک سوسیس یکی از نوستالژیک ترین و خوشمزه ترین غذاهایی 

است که همه ما از دوران کودکی خاطرات زیادی از آن داریم. با ذکر این نکته که 

اگر خوراک سوسیس سیب زمینی داشته باشد به آن »بندری« می گویند و اگر 

بدون سیب زمینی و با پیاز زیاد باشــد می شود »خوراک 

هندی« که البته خاســتگاهش واقعاً هند نیست و 

ابداع اغذیه فروشی های قدیمی خودمان است 

که این روزها کمتر با آن مزه خاطره انگیز پیدا 

می شود. امروز به شــما فوت و فن های یک 

خوراک هندی خوشمزه را می گوییم تا آن 

طعم قدیمی تجدید شود.قطعا می دانید 

که هر نــوع ترکیبــی از سوســیس، گزینه 

مناسبی برای افطار و ســحر نیست. شما به 

عنوان یک چاشــت کوچک بعــد از افطار به آن 

نگاه کنید یا تا بعد از ماه مبارک صبر کنید. 

پیاده روی یک ورزش کم هزینه، ساده و  همگانی اســت که آثار بسیار مفید و 

باورنکردنی برای شخص دارد، چند مورد از آثار مثبت:

 * بهبود عملکرد مغز

 * تقویت استخوان بندی 

 * بهبود خلق و خو

 * بهبود گردش خون

 * تنظیم سطح قند خون 

 * تقویت سیستم ایمنی

* بهبود وضعیت خواب

* افزایش انرژی روحی 

بیشتر بدانیم 

غوغای پیاده روی برای سلامت 


