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بانوان اگر کودک‌تان کم 
غذاست این 10 نکته را 

رعایت کنید

 همیشــه والدین از کم خوراکــی فرزندان شــان گله و 
آن ها را با کودک دیگری مقایســه می‌کنند، در حالی 
که همیشه  گفته ایم این کار درست نیست و بهتر است 
به ذائقه و اشتهای هر کودک به تنهایی توجه کرد .  در 
ادامه به راهکارهایی برای کمک به این والدین اشاره 

می کنیم:
۱   به گرسنه بودن یا نبودن کودک خود احترام 

بگذارید
بچه‌های کوچک تنها زمانی‌که گرسنه هستند دوست 
دارند غذا بخورند. اگر کودک شما گرسنه نیست، او را 

مجبور به خوردن غذا یا تنقلات نکنید .
2   خونسرد باشید

اگر کودک شما احساس کند که  از عادت غذا خوردن 
او ناراضی هستید، ممکن اســت این موضوع منجر به 
یک معضل شود. در این صورت، تهدید و تنبیه فقط به 

مشکل می‌افزاید .
3    نگاه‌تان به ساعت باشد

آب‌میوه و تنقلات را باید حداقل یک ساعت قبل از غذا 
به کودک خود بدهید. اگر کودک شما گرسنه  سر میز 

بیاید، اشتهای بیشتری برای خوردن خواهد داشت .
4    آن را جداگانه درست کنید

اگر کودک شما علاقه ای ندارد که مواد اولیه گوناگون را 
با هم داخل یک غذا به کار ببرید، غذای مخلوط درســت 
نکنید. مخلفات ساندویچ را بیرون نان قرار بدهید یا مواد 

اولیه سالاد یا خوراک گوشت را جداگانه سرو کنید .
5    کالری‌های مایع را محدود کنید

محصولات لبنی کــم چربی یا بدون چربــی و آب میوه 
طبیعی مــی تواند بخش مهــم یک رژیم غذایی ســالم 
باشد اما اگر کودک شــما با شــیر یا آب‌میوه سیر شود 
ممکن است دیگر جایی برای خوردن غذا یا خوراکی 

نداشته باشد .
6    از کم شروع کنید

چند غذا را به اندازه کم بــه او بدهید. بگذارید کودک 
شما انتخاب کند که چه غذایی می خواهد بخورد .

7    از مجبور کردن او برای خوردن کامل  غذایش 

بپرهیزید
کودک خود را مجبور بــه خوردن کامــل غذایش نکنید. 
این کار تنها به مشکل دامن می‌زند  یا آن را بیشتر می کند 
و تبدیل به یک دعوا، آن هم بر ســر غذا می‌شــود. به جای 
آن، بگذاریــد کودک هر زمان که احســاس ســیری کرد، 

کنار برود.
8    وقتی یک غذای جدید را به او می دهید صبور 

باشید
بچه‌های کوچک اغلــب غذاهای جدیــد را لمس یا بو 
می‌کنند و حتی ممکن اســت کمــی از آن را در دهان 
خود  بگذارند و دوباره آن را در بیاورند. شــاید کودک 
شما نیاز به این داشته باشــد که قبل از خوردن اولین 
لقمه از غذای جدید، چندین بار آن را جلویش بگذارید.

9    غذا خوردن را با شوخی و تفریح همراه کنید

کلم بروکلی و دیگر ســبزیجات را با یک برش یا ســس 
خوش طعم ســرو کنید. غذا را مثل کلوچه به اشــکال 

مختلف برش بزنید .
10    از خود کودک کمک بگیرید

در فروشــگاه از کــودک بخواهیــد که دربــاره انتخاب 
میوه‌ها، سبزیجات و دیگر غذاهای سالم به شما کمک 
کنــد. هرگز چیــزی را کــه نمی‌خواهید کودک شــما 
بخورد، نخریــد. در خانه کــودک را به شســتن و خرد 

کردن سبزیجات یا چیدن میز تشویق کنید.

تجزیه چربی‌ها مطالعــه ای کــه در ســال 2006 در نشــریه 1
انجمن شیمی آلمان منتشر شد، نشان داد که بوی فلز 
در واقع نوعی بوی بدن است و به واسطه تجزیه برخی 
چربی ها در پوست پس از تماس با اشیای فلزی یا مواد 

شیمیایی فلزی ایجاد می‌شود.
شست وشوی دســت با آب و صابون برای از بین بردن 
بوی فلــز کافــی اســت. همچنیــن مالش دســت ها با 
جوش شــیرین و ســرکه به از بیــن رفتن ایــن بو کمک 

می‌کند.
دلایل عرق با بوی فلز ایــن شــرایط مــی توانــد بــه واســطه تغییرات 2

هورمونی ماننــد بلوغ یا عوامــل دیگــر از جمله موارد 
زیر همراه باشد:

  شرایط محیط زیست
   بهداشت شخصی

  مصرف دارو
  وضعیت سلامت

تغییر سوخت و سازبدن اگر متوجه بوی فلــز یا شــبه آمونیاکی درعرق 3
خود شده اید، ممکن اســت بدن برای تامین سوخت 

مــورد نیــاز خود بــه جــای گلوکــز در حال ســوزاندن 
پروتئین باشد.

زمانی که این اتفاق رخ می دهد، بــدن آمونیاک را به 
اوره تجزیه مــی کند که از طریق ادرار دفع می شــود. 
با این حال، ســطوح آمونیاک می توانــد افزایش یابد 
و بدن میــزان اضافه آن را که ماده ای ســمی اســت از 

طریق تعریق دفع کند.
با توجه به شــرایط هر فرد، تعریق سرشــار از آمونیاک 

ممکن است بویی شبیه آمونیاک یا فلز داشته باشد.
اگر طعم فلز را در دهان یا بــوی فلز را در نفس 4 بو یا طعم فلز در دهان

خود احســاس مــی کنید، ایــن شــرایط مــی تواند به 
واسطه دلایل مختلفی باشد. برخی از رایج‌ترین آن‌ها 

شامل موارد زیر می شود:
 بیماری لثه

 پریودنتیــت )بیمــاری لثــه( و عفونت دنــدان همگی 
می تواند موجب احساس بوی فلز در نفس شود.

  مصرف بعضی ازداروها
 آنتی بیوتیک ها

فنوپروفن )یک داروی ضد التهاب غیر استروئیدی(
شل کننده های عضلات

داروهای ضد میکروب و ضد ویروس
  آنتی هیستامین ها

  مولتی ویتامین ها و مکمل های مواد معدنی
  پرتــو درمانــی و شــیمی درمانــی بــرای ســرطان 

می تواند موجب طعم فلزی یا تلخ در دهان شوند.
  بارداری

تغییرات هورمونی ناشی از بارداری می تواند محرکی 
برای طعم فلز در دهان باشد.

زمانی که طعم یا بوی فلز در نتیجه یک مشکل 5 زمان مراجعه  به پزشک
پزشکی زمینه ای شکل گرفته باشد، احتمالا با علایم 
دیگری هم مواجــه خواهید بــود و باید برای بررســی 

دقیق شرایط به پزشک مراجعه کنید.
به عنوان مثال، بیمــاری لثه می توانــد موجب خون 
ریزی لثه شود، در شرایطی که بیماری های انحطاط 
عصبــی بــا مشــکلات حافظه یــا اختــالات حرکتی 
همراه هســتند.اگر طعم فلــز تنها علامتی اســت که 
بــا آن مواجــه هســتید و این شــرایط با محــرک های 
آشکار مانند داروها، بارداری یا ورزش پس از مصرف 
کربوهیــدرات هــای کــم مرتبط نیســت، به پزشــک 

مراجعه کنید.

 مواد لازم برای 5نفر
  گوشت گوسفند -  ۶۰۰ 

گرم
 پیاز - یک عدد بزرگ

 برنج - ۴ پیمانه
 رب گوجــه فرنگــی - ۳ 

قاشق غذاخوری
 زعفــران دم کــرده - ۴ 

قاشق غذاخوری
 پــودر دارچیــن - یــک 

قاشق غذاخوری
 پــودر هــل - یک قاشــق 

غذاخوری
 خلال پســته - ۴ قاشق 

غذاخوری
 خــال بادام - ۴ قاشــق 

غذاخوری

 گلاب -  یک فنجان
 روغن مایــع - بــه مقدار 

لازم
قاشــق   ۵  - زرشــک   

غذاخوری
قاشــق  یــک  شــکر-   

غذاخوری
کره - ۵۰ گرم
 آب - ۴ پیمانه

 خلال پوست پرتقال - ۲ 
قاشق غذاخوری

 نمــک و زردچوبــه - بــه 
مقدار لازم

مخصــوص  ادویــه   
قیمــه نثــار - یــک قاشــق 

چای‌خوری

درمان‌های اورژانسی و غیر اورژانسی  دندان در دوران کرونادرمان‌های اورژانسی و غیر اورژانسی  دندان در دوران کرونا

قیمه نثار قزوین
۱-ابتدا گوشت شسته  و خشک شده را به صورت 
قیمه‌ای خرد کنید. ۲-خلال پســته و بادام را در 
یک فنجــان گلاب خیــس کنید. ۳-بهتر اســت 
قطعات گوشت قیمه نثار زیاد درشت نباشند. پیاز 
را به صورت نازک خلال و پیاز داغ فراوان درست 
کنید.۴- اگر فکــر می‌کنید یک عــدد پیاز دیگر 
لازم است، یک پیاز متوسط  اضافه کنید.۵- بعد 
از این‌که پیازها ســبک و کاراملی شــدند، گوشت 
 قیمه شده را اضافه کنید و خوب با پیاز تفت دهید.

۶- بعد از این‌که رنگ گوشــت تغییــر کرد و کمی 
تفت خورد، رب گوجه‌فرنگی را هم اضافه کنید و 
تفت دهید تا طعم خامی رب گرفته شود.ادویه را به 
گوشت اضافه کنید و باز هم تفت دهید. ۷-گوشت 
باید روی شعله بســیار ملایم گاز تفت داده شود تا 
ترد و آبدار باقی بماند. چهار پیمانه آب را به ترکیب 
گوشت و رب اضافه کنید و اجازه دهید روی شعله 
ملایم گاز خوب جا بیفتد.۸-در این فاصله برنج را 
طبق دستور تمام پلوها در آب جوش بپزید و آبکش 

کنید ، ســپس با زعفران دم کرده بــه مقدار دلخواه 
دم کنید. ۹-زمانــی که برنج در حال دم کشــیدن 
است خلال پوست پرتقال را آماده کنید.۱۰- اگر 
می‌خواهید یــک قیمه نثــار بــه روش قزوینی‌های 
اصیل داشته باشید حتما باید خلال پوست پرتقال 
داشــته باشید.۱۱-زرشک‌های شســته شده را با 
۵۰ گرم کره و یک قاشق غذاخوری شکر کمی تفت 
دهید ســپس خلال پوســت پرتقال، خلال پسته و 
خلال بادام را هم اضافه کنیــد و کمی تفت دهید. 
۱۲-بعد از این‌که خلال‌ها به همراه زرشــک کمی 
تفت خورد به مقدار دلخواه زعفران آب کرده اضافه 
و صبر کنید تا آب تمام مواد کشیده شود سپس زیر 

شعله گاز را خاموش کنید.
 نکته : بعد از آســیاب کــردن تمام مــواد، ترکیب 
ادویه)در پاییــن ( را در یک ماهی تابــه به مدت یک 
دقیقه روی شــعله ملایم تفت دهیــد و بعد از این‌که 
سرد شــد در یک شیشه در بســته در جای خشک و 

خنک نگهداری کنید.

دانستنی ها

 علایم ابتلا به کرونای بلندمدت

با گذشــت چند ماه از همه‌گیری کرونا، محققان 
متوجه شــدند که هرچند بیشــتر افراد آلــوده به 
ویروس به طــور کامل بهبود یافته‌انــد، اما برخی 
دیگــر بعــد از گذشــت ماه‌هــا همچنــان از علایم 
بیماری رنج می‌برند. جوزف برگر، متخصص مغز 
و اعصاب از دانشــکده پزشــکی پرلمن دانشگاه 
پنســیلوانیا و همکارانش، بیمارانــی را که دچار 
علایم طولانی مدت بیماری شده‌اند تحت درمان 
قرار دادند. در مقاله منتشر شده توسط این گروه 
تحقیقاتی، علایم طولانی مدت بیماران مبتلا به 

ویروس کرونا معرفی شده است از جمله:
  مشکل در بلعیدن

پزشــکان، بیماران دچــار علایم طولانــی مدت را 
بر اســاس بیماری اولیه آن ها به سه دسته تقسیم 
کرده‌اند. اولین دسته بیمارانی هستند که  از تهویه 
مکانیکی در ICU استفاده کرده‌اند. اولین علامت 
طولانی مدت که این گروه تجربه می‌کنند این است 
که در بلع دچار مشکل می‌شوند و احتمالًا دلیلش 

اتصال بیماران به دستگاه تنفس است.
  ضعف شدید

برخی از بیمــاران این گــروه قوای بدنــی خود را 
بازیابی نمی‌کنند و درنتیجــه ماه‌ها دچار ضعف 

بسیار محسوسی می‌شوند.
  بازیابی کند عملکرد ریه

این گــروه همچنین بــا بهبودی ریه‌های آســیب 
دیــده خود دســت و پنجه نــرم می‌کننــد و تنفس 

دشواری دارند.
  مشکلات روان شناختی

آخرین علامت شایع گروه اول مربوط به مغز است. 
برخی علایم عصبی گزارش شده توسط بیماران ، 
گیجی و تغییرات رفتاری است که گاهی  با سردرد 
و ســرگیجه همراه اســت. این در حالی است که 
هیچ چیز عمده‌ای را در مطالعات تصویربرداری  

و حتی معاینه مایع نخاعی آشکار نمی‌کنند.
  خستگی عمیق همراه با تنگی نفس

دسته ای که بیشتر بیماران مبتلا به کووید طولانی 
مدت در آن قــرار می‌گیرنــد، از افرادی تشــکیل 
می‌شــود که دچار عفونت خفیف شده‌اند. این ها 
بیمارانی هستند که به عفونت‌های نسبتاً خفیفی 
دچار شــده‌اند و حتی ذات‌الریه هم نداشــته‌اند، 
اما بعد با تنگی نفس و اغلب با خستگی عمیق به 

مراکز درمانی مراجعه می‌کنند.
  واکنش خودایمنی

برگر یکی از محققان در این زمینه می‌گوید: »یک 
علامت نادر و طولانی مدت دیگــر  که از ویروس 
کرونا مشــاهده شده اســت شــبیه بیماری خود 
ایمنی گیلن باره اســت که در آن سیستم ایمنی 
به اعصاب  بــدن حمله می‌کنــد. واکنش بدن به 
ویــروس می‌تواند بیماران را دچار ضعف و ســایر 
تظاهرات عصبی  کند. خوشبختانه  تعداد بسیار 

کمی از بیماران دچار این مشکل می‌شوند.«   
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غذای اصلی

 ویروس کرونا تا ۹ ساعت
 روی پوست می ماند 

محققان ژاپنی با انجــام آزمایش روی نمونه‌های پوســت 
متوجــه شــدند ویــروس کرونا تــا ۹ ســاعت روی پوســت 
انســان باقی می‌ماند اما ۱۵ ثانیه پس از استفاده از مایع 

ضدعفونی کننده حاوی ۸۰ درصد الکل از بین می‌رود.
برای ایــن منظور پژوهشــگران دانشــگاه کیوتــو در ژاپن 
آزمایش‌هایی روی پوســت جســد که برای پیوند استفاده 
می‌شــود،  انجام دادند. آن هــا متوجه شــدند مدت زمان 
زنده ماندن ویروس کرونا روی پوست چهار بار طولانی‌تر 
از ویــروس آنفلوآنــزا A اســت.آن هــا معتقدنــد اطلاعات 
مربوط به مدت زمــان زنده ماندن ویروس روی پوســت به 
توسعه روش‌های جلوگیری از انتقال آن بر اثر تماس کمک 
می‌کند و از سوی دیگر اهمیت شســتن دست‌ها را نشان 
می‌دهد.نتایج آزمایش نشان داد ویروس آنفلوآنزا حدود 
دو ساعت روی پوست زنده می‌ماند. در مقابل مدت زمان 
زنده مانــدن ویروس کرونا روی پوســت انســان حدود ۹ 
ساعت است. همچنین ویروس کرونا هنگام مخلوط شدن 
با مخاط مربوط به نمونه‌های دســتگاه تنفســی فوقانی، 
حدود ۱۱ ســاعت روی پوســت زنده ماند. البته ۱۵ ثانیه 
پس از به کاربردن مایع ضدعفونی کننده دست که حاوی 

۸۰ درصد الکل بود، هر دو ویروس غیر فعال شدند.
 Clinical Infectious Diseases  این تحقیــق در مجلــه
		                                              منبع: مهر منتشر شده است.

 مجازیم ماهانه
 چه مقدار وزن کم کنیم؟

 حداکثر کاهــش وزن برای افراد بر اســاس میزان 
اضافه وزن، بیماری ها و فعالیت بدنی، چهار تا پنج 
کیلوگرم در ماه است.غزاله اسلامیان، عضو هیئت 
علمی گروه تغذیه بالینی و رژیم درمانی دانشکده 
علوم تغذیه اظهار کرد: »چاقی با ایجاد اختلال در 
فرایند تخمک گذاری می تواند منجر به ناباروری در 
زنان شود و در صورتی که مادر چاق مبتلا به سندروم 
تخمدان پلی کیستیک، باردار شود، ممکن است 
تأثیرات منفی بر سلامت جنین و مادر داشته باشد، 
مانند افزایش خطر سقط، زایمان زودرس و ابتلا به 
دیابت و فشار خون بارداری.بنابراین کاهش وزن 
صحیح و اصولی در بیمارانِ چاق مبتلا به اختلالات 
تخمــک گــذاری، از مهم تریــن اقدامــات درمانی 
است و مدیریت وزن دختران و زنان به چرخه های 
 منظم قاعدگی و تخمک گذاری های فعال کمک 
می کند.«اسلامیان افزود: »توصیه می شود افراد 
برای کاهــش وزن بــه متخصصان تغذیــه مراجعه 
کنند و پس از دســتیابی به وزن مناسب با پیروی از 
الگوهای غذایی سالم و افزایش فعالیت بدنی تلاش 
کنند در محدوده وزن طبیعی باقی بمانند و مجدد 
دچار افزایش وزن نشوند. الگوی غذایی نادرست 
به ویژه در دوران شــروع تغذیه تکمیلی، رفتارهای 
غذایی نادرســت در خانواده با توجه به الگوگیری 
کودکان، دریافت زیاد تنقلات ناسالم و فست فودها 
در دوران کودکــی، اســترس، اختــالات خواب و 
فعالیت بدنی پاییــن در بــروز اضافــه وزن و چاقی 
کودکان و نوجوانان تأثیرگذار اســت و والدین باید 

توجه ویژه ای به این عوامل داشته باشند.«

 منبع محتوا: باشگاه خبرنگاران 

 دلایل احساس 
بوی فلز در بازدم  

احساس بوی فلز در بازدم  از بیماری لثه تا درمان سرطان و 

بیماری زمینه‌ای را شامل می‌شود که باید به درمان آن توجه کنید

اگر ســکه فلــزی را لمــس کرده باشــید متوجــه بوی خــاص فلز 

شــده‌اید، ممکن اســت گاهی در بازدم یا عرق بدن خود یا 

دیگران هم دقیقا همین بو را احساس کنید که در ادامه به 

دلایل آن و درمان خانگی بعضی از موارد آن می‌پردازیم :

یاسمین مشرف 
مترجم

   ادویه  
پودر گل سرخ - ۴ قاشق غذاخوری

پودر دارچین - یک قاشق غذاخوری
زیره سیاه - یک قاشق غذاخوری

پودر زنجبیل - یک قاشق غذاخوری

هل سبز - ۲ عدد
میخک - ۲ عدد

جوز هندی - نصف یک عدد
همه مواد را با هم آسیاب کنید

تازه ها

بعضی از درمان ها  برای دندان و ریشه اورژانسی نیست 
و می توان در شرایط بهتر انجام داد از جمله :

  کشیدن دندان ، روکش و بریج

 ترمیم دندان شکسته

  جرم گیری

  درمان بوی بد دهان

  مشکلات مفصل فک

   دندان لق بی خطر

موارد اورژانسی که باید هر چه سریع تر درمان شود:

  مشکلات لثه

   علایم تورم

  خون  ریزی مداوم

    درمان ریشه همراه با درد

 مراقبت بعد از عمل جراحی


