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قبــل خســتگی بــه داد فرزندتــان   
برسید

یــا گرســنگی زیــاد، شــانس  خســتگی 
همــکاری کودک تــان در غــذا خــوردن 
مناســب را کم کرده و ممکن اســت باعث 
انتخاب های غلط از ســوی او شــود. سعی 
کنید تا حد امکان ســاعات غــذا خوردن و 
میان وعده هــا را منظم کنیــد و از به تعویق 
انداختــن زمــان غذا خــوردن خــودداری 
کنید. توجه داشــته باشــید که خســتگی 
می تواند میل به خوردن شــیرینی جات را 
تشــدید کند. پس اگــر زمانی که شــام دیر 
می شــود، فرزند خســته و خواب آلود شما 
به جــای خوردن شــام بــه دنبــال خوردن 

بیسکویت و شکلات است، تعجب نکنید.
 از او بــرای آمــاده کــردن غــذا کمک 

بگیرید
بچه ها از ســنین ســه، چهار ســالگی توان 
مشــارکت حداقلی در تهیه غــذا یا چیدن 
سفره را دارند. این مشــارکت تاثیر بسیار 
مثبتــی درغــذا خــوردن کــودکان دارد. 
اگــر فرزندتــان کوچــک اســت می توانید 
فعالیت هایی چون چیــدن ظرف ها، خرد 

کردن ســبزیجاتی چون فلفــل دلمه ای به 
کمک یک قیچی کودکانه )که خوب شسته 
شــده( یا هم زدن مواد غذایی ســرد مانند 
تخم مرغ را به او بســپارید. اگــر خطری او 
را تهدید نمی کند، می توانید در فاصله ای 
مناسب یک چهارپایه بگذارید و از او برای 
تماشای نحوه پختن غذا روی اجاق دعوت 

کنید.
 برایش دربــاره فواید هر غذا توضیح 

دهید
نتایــج مطالعــه جدیدی کــه بهار امســال 
منتشــر شــد، نشــان می دهــد؛ زمانی که 
والدین درباره فواید غذاها با فرزندان شان 
صحبت می کنند، آن ها دو برابر بیشــتر از 
زمانی که غذاهای سالم در سکوت به آن ها 
داده  می شــود، ســراغ گزینه های سالم تر 
می رونــد. بنابراین توصیه می شــود بعد از 
تهیــه غذایی ســالم و مقــوی، در خصوص 
فواید آن بــه زبانی ســاده بــرای فرزندتان 
توضیــح دهیــد. با توجــه به علاقــه بچه ها 
به بزرگ شــدن، قد کشــیدن و البته قوی 
شدن می توانید از جملاتی چون: »خوردن 
عــدس بهــت کمــک می کنه تــا ســریع تر 

بدوی«، »می دونی وقتی شیر می خوری، 
استخوان هات قوی می شــن« یا »خوردن 
پرتقال باعث می شــه بدنت بهتــر بتونه با 

میکروب ها بجنگه « استفاده کنید.
 در مقابل ایراد گرفتن ها حساسیت 

نشان ندهید
اگر فرزند زیر ســن دبســتان داریــد و گاهی 
اوقات از ایراد گرفتن ها و بهانه جویی هایش 
کلافه می شــوید، به هیچ عنوان احســاس 
نگرانی نکنیــد! در واقع بررســی ها نشــان 
می دهد وسواسی بودن یا داشتن مقداری ادا 
به وقت غذا خوردن در کودکان زیر هفت سال 
کاملا طبیعی است. البته برخی خواسته ها 
در این گروه سنی بیشتر دیده می شود؛ مانند 
تمایل به خوردن مواد غذایی به صورت  جدا 
از همدیگر. پس اگر فرزند شما دوست ندارد 
خورشت را روی پلو بریزد یا به ماست و خیار 
علاقــه ای  ندارد، بــه او برچســب بدغذایی 
نزنیــد. در واقــع او مطابــق ســن اش رفتــار 
می کند. بنابراین در مقابل خواسته های او 
حساسیت شدید نشان ندهید و تا حد امکان 
با او همراهــی کنید. مطمئن باشــید بعد از 

مدتی وضعیت تغییر خواهد کرد.

 میان وعده ها را کوچک تهیه کنید
بررســی ها نشــان می دهد در اغلب موارد 
اگر شما به کودکی یک میان وعده حجیم 
و بــزرگ بدهیــد، شــانس تمام کــردن آن 
مســاوی بــا میان وعــده ای با حجــم کمتر 
اســت. در واقع بســیاری از کودکان توان 
این را ندارند که وقتی سیر شدند، خوردن 
را متوقــف کننــد. ایــن موضــوع بــه ویــژه 
در زمــان خــوردن میــان وعده هــا بیشــتر 
خودش را نشان می دهد. چرا که خوردن 
میان وعده ها به صورت کلی کمتر نیازمند 
آدابی چون نشستن سر سفره یا میز است 
و همیــن آزادی عمــل، بــه کــودکان ایــن 
اجازه را می دهد که بدون توجه میان وعده 
خود را، حتی وقتی ســیر هســتند، تا انتها 
بخورنــد. خــوردن میان وعده های حجیم 
هــم جــدای از افزایــش احتمــال اضافــه 
وزن، احتمــال ایــن کــه کــودک نتوانــد 
غــذای اصلــی اش را بخــورد، افزایش می  
دهــد و بدغذایــی را تشــدید می کند. پس 
میان وعده هــا را کوچــک و بــا فاصلــه یک 
ســاعته تا زمان غذای اصلی بــه فرزندتان 

بدهید.

سلامت

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

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر محمد رضا بوستانی 
 متخصص مغز و اعصاب

انحراف ستون فقرات به چه معناست؟
 اســکولیوز به معنــای انحراف جانبی ســتون 
مهره است. وقتی ستون فقرات را از جلو نگاه 
می کنیم به صــورت یک خط صــاف عمودی 
دیده می شــود و وقتی این خط، قوسی شکل 

می شود به آن اسکولیوز می گویند.
اگر انحنای اسکولیوز شما بیشتر از ۵۰ درجه 
است، به احتمال زیاد بدتر خواهد شد، حتی 
بعــد از این که شــما کاملا رشــد کردیــد. این 
ممکن اســت کجی ظاهری در پشــت شــما را 
اضافه کند و همان طور بر عملکرد ریه ها تاثیر 
بگــذارد و جراحــی توصیــه می شــود. فیوژن 
ســتون فقرات بــرای متوقــف کــردن انحنای 
اسکولیوز از رشد بیشــتر خیلی موفقیت آمیز 

است.
 انواع مختلف اسکولیوز

اسکولیوز برگشت پذیر
در ایــن نــوع اســکولیوز ســتون فقــرات هنوز 
خاصیت انعطــاف پذیری خــود را حفظ کرده 
اســت. اگر چه وقتی بیمــار می ایســتد دچار 
 اســکولیوز مــی شــود ولی وقتــی بــه جلو خم 
می شــود یا دراز می کشد این انحراف جانبی 

برطرف می شود. 
اسکولیوز برگشت ناپذیر

در این نوع اسکولیوز ســتون فقرات خاصیت 
انعطــاف پذیــری خود را از دســت مــی دهد و 
بیمار هر وضعیتی که به خــود بگیرد انحراف 
جانبی ســتون مهره هــا از بین نمــی رود. این 
نوع اسکولیوز ممکن است به دلایل زیر ایجاد 

شود:
اسکولیوزهایی که بر اثر مشکلات استخوانی 
و تغییر شــکل مهــره به وجــود می آینــد مانند 
اســکولیوز مادرزادی و اســکولیوز بــه دنبال 
شکســتگی مهره یا تغییر شکل مهره به دنبال 

نرمی یا پوکی استخوان

شیوا رضایی |  روزنامه نگار 

کــودکان  معتقدنــد  برخــی 
امروزی بســیار بدغذاتر از نسل 
قبل هستند اما برخی می گویند 
ایــن میــزان بدغذایی نیســت 
کــه افزایــش یافتــه، بلکــه ایــن 
حساســیت والدین به نحوه و میزان غذا خوردن 
کودکان اســت که شــدت گرفته و این موضوع را 
تبدیل به دردسری روزانه برای آن ها کرده است. 
البته تفاوتی نمی کند به این ماجرا از کدام طرف 
نگاه کنیم، چرا که موضوع نهایی یکی است؛ این 
روزها والدینی کــه از بدغذایی کودکان شــان به 
تنگ آمده، سر به فلک گذاشته اند!در این مطلب 
مروری داریم بر راهکارهای ساده، عملی و البته 
مبتنی بــر مطالعات بــرای مدیریت بهتــر رابطه 
کودکان با موضــوع غذا خوردن. بــا توجه به این 
پنج نکته می توانید مطمئن باشید که فرزندتان 
هم بهتر غذا می خورد و هم مهم تر از آن، ســراغ 

گزینه های سالم تر خواهد رفت.

پزشکی

دانستنی ها

آشپزی من 

بانوان با گیــاه گزنه مراقب 
موهای خود باشید

گیاه گزنه با نــام علمــی ) Urtica( از 
تیره گزنه ایان، راسته گل سرخ سانان 

است. مواد مغذی که در این گیاه وجود دارد شامل  
ویتامین هــای A, B,D,K و ویتامین هــای آهــن، 
پتاسیم، منگنز، کلسیم، منیزیم، فسفر، سلیسیوم، 
ســدیم، مقدار زیادی اســیدهای آمینه، کالری و 
چربی است. بانوان عزیز می توانند از این گیاه برای 
سلامت مو و پوست خود و خانواده خود استفاده و 

تاثیرات مثبت آن را مشاهده کنند.
 چند مورد از مزایای گزنه را برای شما بازگو 

می کنیم:
1   ضد ریزش مو، درخشــان کننده مــو و عامل 

رشد مجدد موها
۲  درمان خشــکی مــو، موخوره، شــوره ســر و 

کاهش خارش پوست سر
۳     درمان پوست های چرب، آکنه، جوش و اگزما
 ۴  مناســب بــرای درمان کــم خونــی، افزایش 

گلبول های قرمز و انعقاد خون
۵     افزایش شیردهی در زنان

۶  مناسب برای قاعدگی، تنظیم هورمون های 
زنانه و درمان کیست تخمدان

۷    افزایش سلامت بانوان و پیشگیری از پوکی 
استخوان

 مضرات مصرف گیاه گزنه
 اســتفاده بیــش از حد مجــاز ممکن اســت برای 
روده ها و کلیه ها مضر باشد و باعث افزایش فشار 
خون و کم آبی در بدن و همچنین بند آمدن ادرار 

 شود.
 موارد منع مصرف

 زنان بــاردار و کــودکان از مصرف آن خــودداری 
کنند.

 روش های مصرف گزنه
1    به صورت دم کرده: مقــدار ۴۰ گرم برگ   
گزنه را در یک لیتر آب جوش بریزید و به مدت ۱۰ 
دقیقه دم کنید. مقدار مصرف آن سه فنجان در روز 

بعد از غذاست.
۲    جوشــانده گزنه: مقدار ۳۰ گرم گزنه را در 
یک لیتــر آب بریزیــد و به مــدت ۱۰ دقیقــه آن را 
بجوشانید. این جوشانده برای تصفیه خون مفید 
است. مقدار مصرف آن یک فنجان بین یک وعده 

غذایی در روز است.
۳      روغن گزنه: برگ های گزنه را داخل شیشه 
و روی آن روغن زیتون می ریزیم و برای ســه هفته 
آن را در جایی خنک و سایه قرار می دهیم و هر چند 
وقــت یک بــار شیشــه را تکان مــی دهیــم. بعد از 
گذشت مدت ذکر شده، روغن را صاف و در جایی 
تاریک و خنک نگهــداری می کنیــم. مدت زمان 

مصرف این روغن یک سال است.

چاشنی

باز که غذات رو تموم نکردی!
 ۵ راهکار ساده و در دسترس برای والدینی که

 از بدغذایی فرزندان خردسال شان به تنگ آمده اند!

 ابتــدا گوجــه فرنگــی هــا را بشــویید. از وســط بــه دو قســمت 
تقســیم کنید و در دیــگ بیندازیــد. رویــش را آب بگیــرد و بگذارید 

بــه جــوش بیایــد و بــه حــدی بجوشــد کــه پوســت آن کنده شــود.
گوجه هــا را در حالی کــه می جوشــد روی توری ســیمی بریزیــد و آن 

هــا را روی تــوری حرکت دهید تــا پوســت و دانــه از هم جدا شــود. 
برخی از چلــو صافی برای جــدا کردن پوســت و دانه گوجه اســتفاده 
می کنند کــه ایــن کار باعث ترش شــدن و کپــک زدن رب می شــود، 
 چــون خانه هــای چلــو صافــی درشــت اســت و دانــه را رد می کنــد.

آب گوجه فرنگی باید آن قدر بجوشد تا غلیظ و به هوا پرت شود. در 
این مرحله نمک را اضافه کنید تا از خرابــی زودهنگام رب جلوگیری 
میزان غلیظ شدن رب بسیار مهم است اگر شل و آب دار باشد  شود. 
سریع کپک می زند و اگر خیلی ســفت باشد طعم سوختگی می دهد 
روش تشخیص  و اســتفاده از آن به علت سفت بودن مشکل اســت.
زمان آماده شدن رب این است که وقتی با کفگیر در کف قابلمه خطی 

می کشیم شکاف ایجاد شده بر جای می ماند و خیلی دیر پر می شود. 
رب را باید هر چند دقیقه هم بزنید. در اواخر پخت دقت کنید، چون 

ممکن است ته بگیرد و طعم سوختگی در رب مشخص شود. بعد از 
غلیظ شدن رب در مرحله آخر روغن را اضافه کنید، هم بزنید تا رب تفت 
رب را در تشت بزرگی بریزید  بخورد میزان روغن به دلخواه شماست.

و اجازه دهید تا کاملا سرد و آماده بسته بندی شود.
نکات

اضافه کردن نمک برای جلوگیری از کپک زدن و خرابی رب اســت 
و افزودن روغن برای یخ نزدن در فریزر و خوش رنگ شــدن آن اســت. 
در بیشــتر خانه های روســتایی، رب در فضای بــاز و روی آتش پخته 
می شود، چون جوشاندن رب زمان زیادی می برد و مصرف گاز خانگی 

زیاد می شود.
 توری هــای ســیمی همــان توری هــای خانه ریزی اســت کــه روی 

پنجره های منزل برای جلوگیری از ورود حشرات نصب می شود.
 البته در بــازار توری هــای مخصوص جوشــاندن رب نیز بــه فروش 

می رسد.
 بهترین جنس دیگی که برای جوشــاندن رب بــه کار می رود، دیگ 

مسی است.

 1۰ نشانه بیماری های کلیوی 

1    خسته تر هستید
 کاهش جــدی عملکــرد کلیه ها موجب انباشــته شــدن ســموم و 

ناخالصی هــا در خون و احســاس خســتگی و ضعف در 
فرد می شود و این مسئله تمرکز را دشوار می کند. 

یکی دیگر از مشــکلات بیماری هــای کلیوی، 
کم خونی است که این هم می تواند منجر به 

خستگی و ضعف شود.
۲    برای خوابیدن دچار مشکل هستید
 وقتــی کلیه هــا به خوبــی عمــل تصفیه را 
انجام نمی دهند، ســموم به جــای این که 

از طریق ادرار از بدن خارج شــوند، در خون 
می مانند. این مســئله می تواند فــرد را برای 

خوابیدن دچار مشکل کند. همچنین بین چاقی 
و بیماری های کلیوی مزمن ارتباط وجود دارد و آپنه 

خواب در افرادی که دچار بیماری های کلیوی مزمن هستند 
درمقایسه با افراد دیگر متداول تر است.

۳   پوست تان خشک شده است و می خارد
کلیه های ســالم، وظایف بســیار زیادی در بدن دارند. آن ها مواد زائد 
و آب اضافی را از بدن بیرون و به ســاخت گلبول های قرمز خون کمک 
می کنند، همچنین موجب اســتحکام استخوان ها می شــوند و برای 
حفظ میزان درست موادمعدنی در خون همکاری می کنند. خشکی 
و خارش پوســت می تواند نشــانه بیماری مربوط به موادمعدنی بدن و 

استخوان ها باشد.
۴    بیشتر نیاز به دفع ادرار دارید

 اگر احســاس می کنید نیاز بیشــتری به دفع ادرار، به خصوص در شب 
دارید، می تواند نشانه بیماری کلیوی باشد. وقتی فیلترهای کلیه خوب 

کار نکنند، نیاز به دفع ادرار بیشتر می شود. 

۵   در ادرارتان خون مشاهده کرده اید
وجود خون در ادرار نه تنها می تواند هشداری برای بیماری کلیوی 
باشد، بلکه می تواند نشانه تومور، سنگ کلیه یا عفونت 

هم باشد.
۶    ادرارتان کف آلود است

 وجود حباب زیاد در ادرار، به خصوص وقتی 
مجبور می شوید ســیفون توالت را برای از 
بین بردن آن چندین مرتبه بکشید، نشانه 

وجود پروتئین در ادرار است. 
دور چشمان تان مدام پف دارد ۷

 وجود پروتئین در ادرار یکی از نشــانه های 
فیلترهــای  دیدگــی  آســیب  زودهنــگام 
کلیه هاســت. پف آلودگــی دور چشــم ها بــه این 
دلیل است که کلیه های تان باعث نشت میزان بسیار 

زیادی پروتئین در ادرارتان شده است.
۸    از قسمت مچ تا پایین پاهای تان ورم دارد

 پایین آمدن عملکرد کلیه ها می تواند موجب احتباس ســدیم در بدن و 
درنتیجه آن ورم کردن پاها شود. البته ورم کردن پایین تنه می تواند نشانه 

بیماری قلبی، کبدی و مشکل عروقی مزمن پاها هم باشد.
۹    اشتهای تان کم شده است

 این یک علامت بســیار عمومی اســت ولی انباشــته شــدن ســموم که 
درنتیجه کاهش عملکرد کلیه ها اتفاق می افتد، از دلایل آن است.

1۰    درد عضلانی دارید
 فقدان توازن الکترولیت در بدن درنتیجه عملکرد ضعیف کلیه ها اتفاق 
می افتد. به عنوان مثال، پایین بودن سطح کلسیم و کنترل ضعیف فسفر 

می تواند موجب درد عضلانی شود.

رب خانگی، سالم و به صرفه

 گوجه فرنگی -  ۱۰۰ 
کیلوگرم

  آب  - به مقدار لازم 
روغن -  یک کیلوگرم
 نمک -   ۴۰۰ گرم یا 

کمتر 
  توری سیمی با خانه های 

خیلی ریز

بانوان

افراد زیادی در سراســر جهان، بدون این کــه بدانند با بیماری کلیــوی زندگی می کنند. بیمــاری کلیوی چندین علامــت فیزیکی دارد ولی 

گاهی اوقات افراد این علامت ها را به مشکلات دیگر ربط می دهند. همچنین آن هایی که دچار بیماری کلیوی هستند خیلی وقت ها تا مراحل 

بسیار پیشرفته بیماری که کلیه ها دچار نارسایی می شوند یا میزان بسیار زیادی پروتئین در ادرار دیده می شود، متوجه علایم آن نمی شوند. 

بااین که تنها راه اطمینان از بیماری کلیوی انجام آزمایش است ولی این بیماری ها 1۰ نشانه احتمالی هم دارد. دقت کنید که در صورت مشاهده 

هر کدام از این علایم، حتماً آن را با پزشک خود در میان بگذارید.

منبع :مردمان


