
  شروع فرایند گرفتن از شیر
بــرای شــروع فراینــد، بایــد خیلــی زودتر 

اقــدام و ســعی کنیــد از حــدود ۶ ماهگی 

روزانه یــک بار به نوزاد غــذا بدهید؛ یعنی 

همراه با شــیردهی، غذاهــای جدید را در 

رژیم کودک قــرار دهید تــا به مــرور زیر 2 

سالگی وابســتگی‌اش به شیر کاهش پیدا 

کنــد. مهم اســت غذاهایــی را کــه ممکن 

اســت باعث واکنش‌های آلرژیک شــوند، 

در مقادیر بســیار کــم به کــودک بدهید تا 

بتوانیــد هر واکنــش آلرژیــک احتمالی را 

تشخیص دهید.

نکته مهم این‌که نوزادان زیر ۱۲ ماه نیازی 

به میان‌وعــده ندارنــد، اگر فکــر می‌کنید 

کــودک شــما در بیــن وعده‌هــای غذایی 

گرسنه است، به او شیر اضافه بدهید.

  فاکتور رشد را درنظر بگیرید
باید توجه داشــته باشــید که جداســازی 

کــودک از شــیر فقــط به ســن او بســتگی 

نــدارد. در واقــع اصلی‌تریــن فاکتــور از 

شــیر گرفتن کودک، این است که کودک 

رشــد مناســب را داشــته باشــد. بهترین 

زمان برای از شــیر گرفتن، بیــن یک تا دو 

سالگی اســت. معمولا کودکان یک تا دو 

ساله به خوبی از شیر مادر تغذیه کرده‌اند 

و آمادگی کامل برای جدا شــدن از شــیر 

را دارند. جداســازی زودهنــگام نوزاد از 

شــیر ممکن اســت باعث رشــد نادرســت 

کودک شود.

 بدترین زمان برای از شیر گرفتن
 از شــیر گرفتن کودک نباید در طول یک 

تغییــر عمده زندگی )بــرای مثال، دندان 

درآوردن، خانه تکانی، شروع مهدکودک 

و...( صورت بگیرد. زمانی که کودکان در  

معرض یک تغییــر زندگی قرار می‌گیرند، 

شــیر بیشــتری را درخواســت می‌کننــد. 

کــودکان زمانی کــه بیش‌از‌حد خســته یا 

گرســنه نیســتند، در فرایند جدا شدن از 

شیر همکاری بیشــتری می‌کنند. فرایند 

شیردهی نباید به یک‌باره قطع شود. این 

کار هم شما و هم کودک‌تان را در شرایط 

بدی قرار خواهد داد. ســعی کنید به طور 

تدریجــی هر هفته یک جلســه شــیردهی 

را حــذف کنید. این کار را تــا زمانی ادامه 

دهید کــه کودک‌‎تان به شــیر خــوردن از 

بطری یا فنجان عادت کند.

 تماس فیزیکی را قطع نکنید
طبیعــی اســت کــه کــودکان  در مقابل از 

شــیر گرفته شــدن  مقاومت کننــد. فقط 

بدانید کــه بعد از یک یا دو روز ســوگواری 

بیشــتر کودکان بدون مشــکل شــروع به 

خوردن غذاهای جامد و نوشیدن مایعات 

از فنجان می‌کنند. فرایند از شــیر گرفتن 

را آهســته شــروع کنیــد و پیــش ببریــد تا 

بــا توفانــی از اعتــراض مواجــه نشــوید. 

همچنیــن تماس فیزیکــی را قطع نکنید.

قبل از خواب کودک، بــه او وعده اضافی 

بدهید تا مطمئن شــوید در طول شــب به 

دلیل گرسنگی از خواب بیدار نمی‌شود.

  اشتباه رایج در از شیر گرفتن
ســوال رایج برخــی از مادران این اســت 

که اگــر کــودک از گرفتــن ســینه امتناع 

کند به این معنی اســت که برای از شــیر 

گرفتــن آماده اســت؟ خیر، لزومــا به این 

معنا نیست که کودک شــما آماده از شیر 

گرفتــن اســت. گاهــی اوقات نــوزادان، 

خــودداری  خــوردن  شــیر  از  ناگهــان 

می‌کنند. دلایــل زیادی می‌تواند پشــت 

این اتفاق باشد، مانند دندان درآوردن، 

عفونت گوش یا دیگر بیماری‌ها، شــروع 

قاعدگی، تغییر در رژیــم غذایی، صابون 

یا حتی دئودورانت مادر.  

در تهیه این مطلب از »دکترتو« 

کمک گرفتیم
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از شیر گرفتن نوزاد فرایندی تدریجی 
است که تا زمان رسیدن او به رشد کافی و 

امکان استفاده از وعده‌های کافی و مناسب 
ادامه دارد و برای محقق شدنش باید نکات 

زیادی را رعایت کرد

روزه اولی‌ها و  رفتن به مدرسه
  از امروز با بازگشایی مدارس بعد از تعطیلات نوروزی، روزه اولی‌ها باید 

نکات بیشتری را رعایت کنند که در ادامه ، مرور سریعی بر آن‌ها داریم
نکات طلایی برای از شیر گرفتن نو  زاد

    فعلًا لبنیات را بی‌خیال

هرچند روزه اولی‌ها در سن رشد هستند و مصرف لبنیات برای آن‌ها ضروری است، اما طبع 

لبنیات سرد است و باعث ضعف و افت فشار می‌شود. کشک هم تشنگی را بیشتر می‌کند. پس 

بهتر است در ماه مبارک مصرف لبنیات روزه اولی‌ها را کم کنیم.

    مصرف  آب موقع سحر

 در ظاهر تصور ما این است که اگر فرزندمان موقع سحر آب زیادی بنوشد در طول روز کمتر تشنه 

می‌شود، اما با این‌کار آنزیم‌های گوارشی رقیق می شود و نه تنها مشکل تشنگی رفع نمی‌شود 

بلکه چالش‌های دیگری هم ایجاد می‌شود. بنابراین بهتر است بچه‌ها از نوشیدن زیاد آب در وعده 

سحر خودداری کنند. خوردن شربت‌های ســنتی و دمنوش‌ها در طول افطار تا سحر و مصرف 

سالاد کاهو با سبزیجات دیگر و البته بدون سس، می‌تواند راهکار خوبی برای رفع عطش باشد.

    حتماً سحری بخورند

 ممکن اســت بچه‌ها به دلیل آن‌که صبــح زود باید بیدار شــوند ترجیح بدهنــد بدون خوردن 

سحری روزه بگیرند، اما از عواقب این کار مطلع هستید و خوردن سحری بسیار مهم است. مگر 

این‌که آخر شب وعده کاملی خورده باشند و در عین حال در وعده سحر هم یک وعده سبک و 

مقوی داشته باشند که آن‌هم  ممکن است باعث ضعف شود.

    ورزش سنگین ممنوع

 قبل از افطار به دلیل ضعف و بی‌حالی و بعد از افطار به دلیل احتمال بروز مشکلات گوارشی 

و... ورزش سنگین به‌نفع روزه اولی‌ها نیست.

    وعده‌های بی‌ارزش

 خوردن غذاهای شــکم‌پرکن بــا ارزش غذایــی کم، ســرخ‌کردنی‌ها و فســت‌فودها در افطار 

نمی‌تواند نیاز بدن برای روزه گرفتن را فراهم کند.

    خواب کافی

 شــاید در طول تعطیلات بچه‌ها تا ســحر بیدار بودند و در طول روز می خوابیدند اما با شروع 

مدارس، بهتر است بعد از افطار تا سحر خواب کافی را داشته باشــند تا در طول روز با چالش 

کم خوابی مواجه نشوند.
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هر نوزادی باید طبق توصیه ســازمان بهداشــت جهانی تا 6 ماهگی 
سلامت 

  

به‌صورت انحصاری از شــیر مادر تغذیــه کند. بعد از آن‌هــم در کنار 

وعده‌های دیگر می‌تواند شــیر مــادر را ادامه دهــد، اما چالش مهم 

بســیاری از مادرها این اســت که کودک را از چه سنی و با رعایت چه 

نکاتی باید از شیر گرفت؟ باید به‌یاد داشته باشــید از شیر گرفتن کودک یک فرایند 

تدریجی است و  باید در بازه‌های زمانی متفاوت، از شیوه‌های مختلف کمک بگیرید تا 

کودک شما برای از شیر گرفتن کاملا آماده شود. در اولین مرحله باید تشخیص دهید 

چه زمانی کودک شــما برای خوردن غذاهای دیگر آماده اســت. این اتفاق معمولا در 

حدود ۶ ماهگی رخ می‌دهد، اما به این معنی نیست که کودک باید از همان زمانی که 

توانست غذاهای دیگر را بخورد، از شیر هم گرفته شود.

 زندگی‌سلام
   دوشنبه 

  ۱۴فروردین  ۱۴۰۲    
   ۱۲ رمضان ۱۴۴۴
   ۳ آوریل ۲۰۲۳  
 شماره ۲۴۰۰

ت
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آلرژی داریم یا کرونا؟

فصــل بهار برای بســیاری از مــا توأم با حساســیت‌‌های 

فصلــی بــه گــرده گیاهــان و... اســت، امــا این‌‌روزهــا 

نگرانی‌‌هــای جــدی بابــت شــیوع کرونــا وجــود دارد. 

خیلی‌‌ها با علایم جدی در محل کار، مدرسه و... حاضر 

می‌‌شوند چون معتقدند فقط آلرژی دارند. برای این‌‌که 

بدانیــم علایم ما مربوط به آلرژی اســت یا کرونا، شــاید 

کافی باشــد تفاوت آلرژی با ســرماخوردگی را بدانیم. 

همین‌‌قدر کــه بدانیــم آلرژی نداریــم کافی اســت تا به 

پزشک مراجعه کنیم و او تشخیص دهد سرماخوردگی 

داریم یــا کرونا؟ امــا تفاوت آلــرژی با ســرماخوردگی و 

کرونا در چیست؟

* خارش و آبریزش چشم‌‌ها، نشانه آلرژی هستند.

* تب می‌‌تواند نشــانه‌‌ای از ســرماخوردگی 

شــدید باشــد اما آلرژی با تــب همراه 

نیست.

* سوزش گلو می‌‌تواند در آلرژی 

دیــده شــود، اما علامت شــایع 

محســوب  ســرماخوردگی 

می‌‌شود.

شــایع  علامــت  درد  * بــدن 

سرماخوردگی است و در آلرژی 

دیده نمی‌‌شود.

* علایم سرماخوردگی به مرور و طی یک تا دو روز ظاهر 

می‌‌شــود، اما ظاهر شــدن ناگهانی علایم، 

نشانه‌‌ای است از آلرژی.

* در صورتی که علایم در یک زمان 

مشخص و هر ســال تکرار شود، 

آلــرژی فصلی تشــخیص داده 

خواهــد شــد.در نهایــت برای 

اطمینان از ســامت خودمان 

و دیگران بهتر اســت با پزشــک 

مشــورت کنیم و چنــدان به همه 

چیز خوش‌‌بین نباشیم.

 بیشتر بدانیم 

 تغذیه

مناسبتی
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خواص سیب  زرد بیشتر است یا قرمز؟ 
انواع مختلف ســیب از نظر ارزش غذایی، تفاوت چندانی باهم ندارند، اما ازنظــر ویژگی‌های درمانی، 

در برخی موارد متفاوت هســتند. ســیب انواع مختلفــی دارد. از نظــر رنگ، ســبز، زرد و  قرمــز و از نظر 

محصول، دو نوع رایج آن در ایران بیشــتر به بار می نشــیند؛ »ســیب گلاب« با آن عطــر و بوی منحصر به 

فرد و »ســیب شــمیرانی« با پوســتی چرب و طعمی متفاوت که مخصوص نواحی کوهســتانی اســت. 

سیب‌ سبز یا ســیب فرانســوی، به دلیل داشــتن اســیدهای آلی فراوان، ترش‌تر و مصرف آن برای رفع 

گرمی و حــرارت بدن، التهــاب کبــد و کاهش تهوع ناشــی از گــرم مزاجی یــا گرمازدگی بســیار مفید 

اســت. مصرف زیاد ســیب تــرش بــرای ســردمزاجان مناســب نیســت و اعصــاب را ضعیــف می‌کند و 

کســانی که معده قــوی ندارند نباید پــس از خوردن ســیب خام و ترش، آب ســرد بنوشند. ســیب قرمز 

به دلیل ویتامین‌ها و رنگدانه‌های آنتی اکســیدانی قوی که در پوســت خود دارد، در مقایســه با ســیب 

زرد که به ســیب لبنانــی معروف اســت، خاصیــت ضدســرطانی بیشــتری دارد و مصرف آن همــراه با 

پوست توصیه می‌شــود. البته برای افزایش ماندگاری سیب‌ها در انبار، پوستشــان را با مواد شیمیایی 

 مومی و براق واکــس می زنند، باید ابتدا پوســت ســیب را کاملا بشــویید و پــس از آبکشــی میل کنید.

آب سیب تازه و سیب پخته )کمپوت( هم تقویت‌کننده کبد و سم‌زدای آن است و از تشکیل اسید اوریک 

در بدن جلوگیری می کند، به همین دلیل مصرف آن برای مبتلایان به درد مفاصل و نقرس توصیه شده 

است. قند سیب به کندی جذب بدن می‌شــود، بنابراین مبتلایان به دیابت می توانند پس از مشاوره با 

شــیرین متخصص آن را مصرف کنند. با این حال، توصیه می شود که دیابتی‌ها از سیب های  خیلــی 

اســتفاده نکنند. برخی افراد عادت دارند ســیب یــا فراورده‌های آن 

را همراه با دانه‌هایــش بخورند. دانه های ســیب همچون 

مغز هســته زردآلو حاوی ترکیبی از ســیانور اســت 

که خوردن مقــدار زیــاد آن به بــروز واکنش‌های 

نامطلوب در بدن منجر می شود. البته مصرف کم 

این دانه‌ها اثر سوئی بر بدن ندارد، اما در هر حال 

چون مقداری ماده سمی سیانید وارد بدن می‌شود.


