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روش‌های کنترل رفتار، علمی است
 یکی از موضوعاتــی که این روزها بیشــتر مورد 
توجه قــرار گرفتــه، بحــث گرفتن دســت و پای 
کودک در زمان درمان دندان است، آیا این کار 

اصولی است؟
وی در پاســخ، بــا اشــاره بــه روش‌هــای کنترل 
رفتار درکــودک هنگام درمان دندان پزشــکی 
می گویــد: روش‌های کنتــرل واکنش کودکان 
در دندان پزشــکی، به صورت کلی روش‌هایی 
علمی است که درهمه جای دنیا از آن‌ها استفاده 
می‌شــود. هــدف ایــن روش‌هــا، این اســت که 
حرکات اضافه کــودک کنترل شــود تا درطول 
درمان بــه خودش یــا کادر درمانی آســیب وارد 
نکند واز ســویی، امــکان ادامه‌ کار مهیا شــود. 
روش های کنترل رفتاری متفاوت است و شامل 
مواردی مانند گفت وگــو و توضیح تا روش‌های 

کنترل حرکات می‌شود.
به کار گیری هر روشی با هماهنگی والدین 
 البتــه زمانی کــه لازم اســت حــرکات کودک 

کنترل شــود، به صــورت معمول از خــود پدر و 
مــادر کمک گرفته می‌شــود. درعیــن حال، از 
این روش‌هــا بایــد آگاهانه اســتفاده شــود. به 
این معنا کــه پیش ازاجــرا، با والدیــن صحبت 
شــود و آن‌ها از موضوع مطلع باشــند. صحبت 
با والدین اهمیت زیادی دارد و طی آن والدین 
نیز باید مشکلات سیستمیک و سابقه بیماری 
کودک را با دندان پزشک مطرح کنند تا روشی 
متناسب انتخاب شــود. انتخاب روش درست 
و توجــه به نــکات ریزی کــه در زمان اجــرا باید 
مدنظر قــرار گیــرد، از نــکات مهمی اســت که 
بی‌توجهــی بــه آن‌هــا می‌توانــد مشــکلاتی را 

ایجاد کند.
برای کودکانی که توان همکاری ندارند

ســوال بعدی در خصوص کودکانی است که  به 
دلیل شرایط خاص، به هیچ عنوان توان همکاری 
ندارند، آیا والدین بایــد از ادامه درمان منصرف 

شوند یا راه‌های دیگری وجود دارد؟
وی در پاســخ به ایــن ســوال،  بــه دو روش دیگر 

نیز اشــاره می کند ؛ بیهوشــی عمومی و خواب 
عمیق.

اما درباره ایــن دو روش تاکید مــی کند که چند 
نکته باید حتما در نظر گرفته شود.

اول این کــه انتخاب این روش‌ها بایــد بر مبنای 
ارزیابی پزشک و توصیه او انجام شود و دیگراین 
که درکنار آن، بهتر است به این نکته  توجه داشته 
باشیم که برای درمان‌های مختصر مانند ترمیم 
یک یــا دو دندان، اســتفاده از چنین روش‌هایی 
به صــورت معمول لزومــی ندارد و آن‌ها بیشــتر 

درزمان درمان‌های گسترده استفاده می‌شود.
نکته دیگر این که برای کودکانی که به دلیل سن 
بسیار پایین یا شرایط خاص اصلا توان همکاری 
ندارند، می‌تواند استفاده شــود. این روش‌ها به 
هیچ عنوان در مطب نباید انجام شود و تنها مراکز 
مجهز و بیمارستانی، امکان ارائه خدمات در این 
زمینــه را دارنــد. در این روش‌ها نیــز مانند همه‌ 
روش‌های دیگر در ســایر تخصص‌ها و رشته‌ها، 

احتمال بروز مشکل وجود دارد.

کافه سلامت 
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر سعید حسینی
متخصص تغذیه

درباره میزان مصرف میوه برای بیماران دیابتی 
توضیح دهید که به چه میزان می توان از میوه 

استفاده کرد؟
مصرف میوه برای بیماران دیابتی ضروری است و 
باید در رژیم غذایی افراد گنجانده شود اما لازم است 
که میزان مصرف و نوع میوه مصرفی کنترل شــود 
مثلا میوه هایی مانند موز، انگور، کشمش، انجیر، 
هندوانه، خربزه و طالبی باید تا حد امکان مصرف 
نشود یا به یک تا دو بار در هفته به مقدار کم محدود 

شود زیرا دارای مقدار زیادی مواد قندی است.
تغذیه درمانی، در كنترل دیابت مهم ترین نقش را 

ایفا می كند.
هدف از تغذیه درمانی در دیابت، حفظ مقدار قند 
خون در محدوده طبیعی، بهبود سطح چربی های 
خون، كاهش فشــار خون، درمــان و جلوگیری از 
عوارض دیابت همچون بیماری های قلبی عروقی، 
رتینوپاتی )بیماری چشــمی(، نفروپاتی)بیماری 
کلیوی( و نیز برآوردن نیازهای تغذیه ای فرد است.

در دیابت وابسته به انســولین یا نوع 1، غذا باید در 
زمان معین و مطابق با اثر انسولین تزریقی مصرف 
شود. زمان اوج اثر انسولین، باید با زمان بالا رفتن 

قند خون بعد از غذا، همزمان شود.

تغذیه

سبزیجات غنی از پروتئین

پروتئین به عنــوان جــزء مهمی از ســاختار هر 
ســلول، برای ادامه حیات بدن ضروری و برای 

رشد و حفظ سلامت حائز اهمیت است.
بدن طــی فراینــدی، پروتئین‌هــا را تجزیه و به 
آمینو اســیدها تبدیــل می‌کند. آمینو اســیدها 
ترکیب‌های ارگانیکی هســتند که برای ایجاد 
پروتئین‌های جدید با یکدیگر ادغام می‌شوند.
 منابع حیوانی تنها عامل تامین کننده پروتئین 
به حساب نمی‌آیند بلکه مواد خوراکی دیگری 
همچــون آجیــل، حبوبــات، غــات و برخــی 
ســبزیجات، منبــع مهم تامیــن پروتئیــن مورد 
نیاز برای افرادی هســتند که از خــوردن مواد 
گوشــتی پرهیــز می‌کنند.ســایت »هلث لاین« 
در مطلبی بــه معرفی برخی ســبزیجات حاوی 

مقدار قابل توجهی پروتئین پرداخته‌ است:
 سبزیجات ســبز تیره‌رنگ و خام: اسفناج 
و کلم حاوی میــزان فراوانی پروتئین هســتند. 
ســبزیجات ســبز تیره رنگ، منبع غنــی از دیگر 
مــواد مغــذی مهــم از جمله کلســیم، پتاســیم و 
بتاکاروتــن نیز بــه حســاب می‌آینــد. در فرایند 
طبــخ، میزانــی از مــواد مغــذی موجــود در 
سبزیجات از بین می‌روند، اگرچه در این فرایند 
آسیبی به پروتئین وارد نمی‌شود. هر چند بهتر 
است این نوع سبزیجات را به منظور حفظ مواد 

مغذی آن به صورت خام مصرف کرد.
کلــم بروکلی: این ســبزی که به شــکل یک   
درخت کوچــک به نظــر می‌آید، حــاوی ارزش 
غذایــی فراوانــی اســت و وجــود میــزان کافی 
پروتئین در آن برای حفظ استحکام بدن و رشد 
آن اهمیــت دارد. همچنیــن این ســبزی منبع 

غنی ویتامین های A و C به حساب می‌آید.
  ذرت: ایــن مــاده خوراکی منبع سرشــاری 
از پروتئیــن و همچنیــن حاوی میــزان فراوانی 
کاروتنوئید است. سبزیجات حاوی این ترکیب 
به کاهش خطر ابتــا به »دژنراســیون ماکولا« 

که یک عارضه چشمی است، کمک می‌کنند.
 سیب زمینی: ســرخ کردن ســیب زمینی، 
پروتئین آن را از بیــن نمی‌برد و پختــن یا آب‌پز 
کــردن آن محتویات کالــری موجود در ســیب 

زمینی را پایین می‌آورد.
 نخود فرنگی: مصــرف این مــاده خوراکی 
بــه دلیــل داشــتن میــزان زیــادی پروتئیــن، 
کربوهیــدرات‌، فیبــر خوراکــی و منیزیم برای 

حفظ سلامت توصیه می‌شود. 
 باقــا: باقــا نیــز همچون تعــداد زیــادی از 
ســبزیجات دیگر به دلیــل دارا بــودن پروتئین 
می‌تواند منبع مناســبی برای تامیــن نیاز بدن 

به این ماده مغذی باشد.
 عدس پخته: عــدس که در دســته حبوبات 
قرار دارد، سرشار از پروتئین است. در حقیقت 
30 درصد از کالری عدس از پروتئین آن ناشی 
می‌شــود و مصرف آن به دلیل دارا بــودن فیبر 
خوراکــی، مــواد معدنــی و ویتامیــن B توصیه 

می‌شود. 
 نخود: از ویژگی‌های نخود نیــز که در گروه 
حبوبــات قــرار دارد، دارا بودن میــزان زیادی 

پروتئین است.  
پژوهشکده گیاهان دارویی
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غذای اصلی

ابتدا ۲ حبه سیر و یک دسته پیازچه را خرد کنید.
یک تابه بردارید و پیاز و سیر را در آن با روغن زیتون 
لوبیا  تفت دهید تا زمانی که بوی تند سیر بلند شود.
بعد  سفید پخته را داخل مواد بریزید و تفت دهید.
از تفت دادن مواد، همه مواد را با استفاده از گوشت 

نمک، فلفل و ادویه  کوب برقی یا دستی له کنید.
دلخواهتان را همــراه با جعفری خرد شــده اضافه 
پوره  لوبیا سفید یک غذای بسیار  کنید و هم بزنید.
مقوی اســت که هم می توان به عنوان شــام و هم به 

عنوان پوره کنار گوشت و ماهی از آن استفاده کرد. 

پوره لوبیا سفید و پیازچه

آشپزی

دربــاره  باشــد   یادمــان 
سلامت دندان کودکان نیز 
پیشگیری از درمان آسان‌تر 
اســت. توجــه به بهداشــت 
دهان و دندان و داشتن رژیم 
غذایی مناسب و متعادل در 
کودکان، می‌تواند مانع بروز 
بسیاری از مشکلات دهان 
و دنــدان و پوســیدگی های 

زودرس شود .

مامان و نی نی  

نکاتی درباره شیردهیِ مادران 
مبتلا به پسوریازیس

مادر مبتــا به بیمــاری پســوریازیس هم مــی تواند 
نوزادش را با شیر خود تغذیه کند. سازمان بهداشت 
جهانی به مادران توصیه می‌کند نوزادان را تا شش 
ماهگی تنها با شیر خود تغذیه کنند سپس به تدریج در 
کنار تغذیه با شیر، کودک را با طعم‌های غذایی دیگر 
نیز آشنا کنند.ســایت »مدیکال نیوز تودی« توصیه 
هایی به مادران درباره پسوریازیس و تغذیه با شیر مادر 
و بهترین روش درمانی، برای مادر و نوزاد آورده است.
پسوریازیس یک بیماری خود ایمنی است که بیشتر 
پوســت و مفاصل را درگیــر می‌کنــد. درصورتی که 
پوســت ناحیه ســینه مادر به این عارضه دچار شود، 
تغذیه نوزاد با شیر مشکل ساز خواهد بود. راهکارهای 
بسیاری برای تسکین درد و دیگر علایمی که سلامت 

نوزاد را به خطر می‌اندازد، وجود دارد.
مصرف برخی داروهای پســوریازیس هنگام تغذیه 
نوزاد با شــیر بی‌خطر هســتند اما تعــدادی از آن‌ها 
ســامت نوزاد را به خطر می‌اندازند. کارشناســان 
درمان‌هــای موضعــی را اولیــن روش درمانی برای 
مادران شــیرده مبتــا به پســوریازیس مــی دانند. 
درصورتــی کــه مرطــوب کننده‌هــای موضعــی 
تاثیرگذاری لازم را نداشته باشــد، بیمار می‌تواند از 
استروئیدهای موضعی با دوز پایین در محل آسیب 
دیده استفاده کند. همچنین مصرف استروئیدهای 
خوراکــی نیــز در دوران شــیردهی بی‌خطر اســت.
علاوه بر این گزینه‌های درمانی، پزشکان همچنین 
برخی انواع نور درمانی مانند UVB تراپی را که برای 
مــادران شــیرده بی‌خطر اســت، توصیــه می‌کنند.
پزشکان همچنین تاکید دارند که تغذیه نوزاد با شیر 
مادر، موجب ظاهر شدن علایم بیماری پسوریازیس، 
عود کردن یا تشــدید آن نمی‌شود.همچنین برخی 
زنان در دوران بارداری و شــیردهی بــا بهبود علایم 
پسوریازیس روبه رو می‌شوند. از طرفی هم در برخی 
زنان، بارداری علایم پسوریازیس را تشدید و تا دوره 

شیردهی نیز ادامه پیدا می‌کند.
برخی از این راهکارها عبارتند از:

 کاهش میزان استرس با ورزش
 مرطوب نگه داشتن پوست

 استفاده از کیسه یخ در محل آسیب دیده

دوشنبه ها
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این روزها اخبارمربوط به 
حوادثی که هنگام درمان 
دندان دو کودک خردسال درشهر اراک رخ 
داده، در فضای مجازی سر وصدای زیادی به 
پا کرده است. برخی والدین با شنیدن این 
اخبار، چنین نتیجه‌گیری می‌کنند که کار 
دندان پزشکی کودکان، پرخطر و بهتر است 
برای درمان فرزندشان  به دندان پزشک 
مراجعه نکنند. با توجه به این برداشت، به 
سراغ خانم دکترصدیقه مظفر، متخصص 
دندان پزشکی اطفال و استادیار دانشگاه 
شاهد رفتیم تا از وی درخصوص روش‌های 
کودکان  برای  پزشکی  دندان  مختلف 

مضطرب کسب اطلاع کنیم.

سلامت

نشستن طولانی مدت خانم های کارمند ممنوع!

نرگس عزیزی 

تا پیش از این، مطالعات متعددی نشان داده‌اند ورزش 
صبحگاهی به مدت 30 دقیقه می‌تواند به کاهش فشار 
خــون در افــراد کمــک کنــد. حــالا در مطالعــه‌ای تازه 
محققان متوجه شــده‌اند برای زنان به ویژه زنان بالای 
50 ســال، ترکیــب ورزش صبحگاهــی بــا اجتنــاب  از 
نشستن به مدت طولانی می‌تواند باعث کاهش بیشتر 

فشار خون شود.

3 گروه با برنامه‌های متفاوت
در مطالعــه‌ای کــه نتایــج آن هفتــه گذشــته در نشــریه 
»فشــارخون« وابســته بــه انجمن قلــب آمریــکا به چاپ 
رسید، محققان میزان کاهش فشار خون در برنامه‌های 
ورزشی متفاوت را بررسی کردند. شرکت‌کنندگان این 
مطالعه مردان و زنان 55 تا 80 ساله دارای اضافه وزن 
بودند که به سه گروه تقسیم شدند. برای گروه اول هیچ 
فعالیت ورزشی تعریف نشده و در این مطالعه لازم بود تا 
8 ساعت در آزمایشگاه به صورت پیوسته بنشینند. گروه 
دوم اما بعد از یک ساعت نشســتن، نیم ساعت فعالیت 

ورزشی انجام می‌دادند و سپس به مدت 6 ساعت و نیم 
به صورت پیوســته می‌نشستند. گروه ســوم ابتدا مانند 
گروه دوم بعد از نشستن به مدت یک ساعت، نیم ساعت 
فعالیت ورزشی انجام می‌دادند اما در بخش دوم، لازم 
بود هر نیم ســاعت یک بــار از جایشــان بلند شــوند و 3 

دقیقه آرام راه بروند. 
این 3 دقیقه‌ها را دست کم نگیرید!

نتایج این مطالعه نشان داد که فشار خون سیستولیک 
هم در زنان و هم در مردان زمانی که نیم ساعت ورزش 
صبحگاهی دارند، طــی روز کاهش پیــدا می‌کند. اما 
جــدای از آن، در گروه ســوم که افــراد برنامــه ترکیبی 
)ورزش صبحگاهی با چند نوبت راه رفتن ۳ دقیقه‌ای( 
داشــتند، میانگین فشــار خون سیســتولیک در زنان، 
کاهش بیشتری یافته بود. پژوهشگران مشخص شدن 
دلایل تفاوت بین زنان و مــردان در این گروه را نیازمند 
مطالعات بعدی دانسته‌اند اما به هر صورت، آن چه این 
پژوهش تایید کرده این اســت که حتی پیاده‌روی‌های 
3 دقیقــه‌ای آرام نیز می‌توانــد برای برخــی از ما مفید 

		 سایت انجمن قلب آمریکا باشد.

 آب   -  ۵۰ میلی لیتر
 لوبیا سفید پخته -   ۸۰۰ گرم

  سیر -  ۲حبه

  پیازچه - یک دسته
  روغن زیتون - ۲ قاشق سوپ خوری

  جعفری -  کمی

شوینده های دوستدار طبیعت

سلامت

بیشتر بدانیم

 نزدیک سال جدید، مصرف انواع مختلف مواد 
شوینده افزایش پیدا می کند و درباور بسیاری 
ازخانم ها و آقایان این موضوع شــکل گرفته که 
هر چه از این مواد بیشتر استفاده کنیم ،نتایج 
بهتری به دســت مــی آوریم.معمولا ایــن افراد 

هیچ توجهی به میزان و شــیوه استفاده از مواد 
شیمیایی ندارند وهر طور که خودشان تشخیص 
 دهند، از آن اســتفاده مــی کنند اما بــه راحتی
 می توان از مواد طبیعی و دوســتدار طبیعت به 
جای داروهای شیمیایی استفاده کرد.از جمله 

این مواد می توان به موارد زیر اشاره کرد:

نمک برای تمیز کردن اتو  
کف همه اتوها بعد از مدتی کار کردن کدر می شود و 
لکه می افتد. برای تمیز کردن این لکه ها، اتو را بدون 
بخار روشــن کنیــد. روی یک پارچه نمک بپاشــید و 
پارچه را اتو کنید. کف اتوی شــما مثل روز اول تمیز 

می شود.
جوش شیرین

جوش شیرین خاصیت پاک کنندگی فوق العاده ای 
دارد. می تــوان از مخلوط جوش شــیرین با آب ولرم 
برای پاک کــردن گاز، یخچال، دیوارهــا و کف خانه 
استفاده کرد. این ترکیب، علاوه بر براق و تمیز کردن 

سطوح، خاصیت ضدعفونی کنندگی دارد.

پوست مرکبات و سرکه
در یک شیشه مقداری سرکه سفید و پوست مرکبات 
بریزید و این مخلوط را حدود دو هفته نگه دارید سپس 
از این مخلوط برای برق انداختن و تمیز کردن دیوار و 

پنجره ها استفاده کنید.
شیشه پاک‌ کن طبیعی

با مخلوط کردن 2 پیمانه آب، 2 پیمانه الکل  صنعتی  
و نصف پیمانه آمونیاک شیشه شــور بسازید. محلول 
را داخل اســپری بریزید. با اســتفاده از یک دستمال 
تمیز که پرز ندهد، شیشه را تمیز کنید. آمونیاک نقش 
مهمی در تمیزی شیشه دارد و الکل با تسریع در خشک 

شدن، به از بین رفتن خط‌ها و لکه ها کمک می‌کند.

مهین رمضانی |  خبرنگار

نکته ای که کمتر ما به آن توجه می کنیم شیوه وترتیب 
نظافت منزل است  .اگر کمی به شیوه کار مادر بزرگ 
ها و مادرها توجه کنید، متوجه حرف من می شــوید ، 
مواردی همچون دادن  زمان کافی برای خیس خوردن 
وتاثیر مواد شوینده بر اشیا وپارچه ها. مادران ما از روش 

خیســاندن در تشــت بزرگ یا وان حمام اســتفاده می 
کردند ومورد دیگر گرفتن گرد وخــاک در مرحله اول 
اســت . معمولا پرده ها گرد وخاک زیادی می گیرد که 
بهتر اســت ابتدا آن ها را بتکانید و ســپس شست وشو 
دهید تا مجبور نباشید از شوینده زیادی  استفاده کنید.


