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 والدین با حضور کودک بر سر سفره و 
خوردن یا نخوردن غذای تهیه شده نباید هیجانی 
از خود نشان دهند، چرا که عکس العمل مثبت 
یا منفی،  تشویق و توبیخ در این مورد کودک را 
متوجه خواهد کرد که چقدر غذاخوردن وی برای 
اعضای خانواده اهمیت دارد. در مورد زمان، مکان 
و نوع غذای عرضه شده، قاطع باشید ولی عصبانی 
نشوید تا نظم لازم در کودک ایجاد و نهادینه شود، 
گرچه باید به تمایل و علاقه کودک توجه کرد، 
ولی نباید اجازه داد که وی همواره عقیده خود را 
مبنی بر دوست داشتن یا نداشتن غذایی خاص به 
خانواده تحمیل کند؛ در چنین مواردی مادر باید 
غذای تهیه شده را در بشقاب کودک ریخته و به 
او بگوید اگر دوست دارد غذا را بخورد، زیرا غذای 
دیگری وجود ندارد. بهتر است با توجه به شناخت 
و تجربه خود در مورد کودک غذاهایی را برای وی 
تهیه کنید که مورد علاقه اش باشد اما در این موارد 
نیز اصرار زیادی به خوردن یا تمام کردن غذای او 
نداشته باشید،  غذای کمتری در ظرف کودک 
بریزید و از ظروف و سفره و حتی غذاهایی استفاده 
کنید که رنگ های گرم و شاد دارند، زیرا رنگ ها 
و غذاهای خوشرنگ و بو موجب تحریک اشتهای 
کودک می شود. در ضمن، هنگام صرف غذا،  به 
بشقاب کودک تان نگاه نکنید و  همچنین توضیح 
درباره محسنات غذا یا اصرار برای خوراندن غذایی 
خاص سبب خواهد شد کودک به طور دائم حتی 
در سنین بعدی از خوردن آن خودداری کند. 
کودکان دوست دارند با دست خود غذا را لمس و 
با غذا بازی کنند، اجازه دهید کودکتان این کار را 
انجام دهد و از این کار لذت ببرد. اگر می خواهید 
کودک وعده های اصلی غذا، شامل صبحانه، ناهار 
و شام را با اشتها بخورد، نباید خسته و خواب آلوده 
دورمیز یا سرسفره بنشیند. خانواده هایی که اجازه 
می دهند بچه ها تا پاسی از شب بیدار بمانند و 
همواره وی را با کارتون و برنامه های تلویزیونی 
سرگرم می کنند، فرزندان آنها رشد و نمو کامل 
نداشته و اشتهای چندانی به غذا ندارند در نتیجه 
روند رشد مناسبی را طی نخواهند کرد. از دادن 
نوشابه های رنگارنگ، هله هوله، شکلات و بستنی ، 
چیپس و پفک که فاقد موادمغذی لازم و دارای 
مواد نگهدارنده با طعم و رنگ دهنده های مختلف و 
یا بسیار شور یا شیرین و چرب هستند، خودداری 
کنید و هر ماده بی ارزشی اگر بیش از ۶ تا هشت 
بار در ماه به کودک عرضه شود، چنان کودک را 
وابسته می کند که تمام عمر قادر به کنارگذاشتن 
آن نخواهد بود. در حضور کودک تان راجع به 
نحوه غذا خوردن یا نخوردن فرزندتان با مادران 
دیگری که کودک هم سن و سال دارند صحبت 
و ابراز خوشحالی یا تاسف و دلتنگی نکنید، وی 
نباید متوجه شود با نخوردن غذاهای موجود 
می تواند خود را در کانون توجه بیشتر پدر و مادر 
و خانواده قرار دهد و خواسته های خود را از این 

طریق عملی کند. 
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ابتلا به کرونا در دندانپزشکی کم استمدت ماندگاری واکسن کووید۱۹ در بدن تاثیر میوه  وسبزی در مقابله با استرس
محققان دریافتند مصرف روزانه میوه  و سبزی به کاهش استرس مزمن 
کمک می کند. میوه ها و سبزیجات برای سلامت بدن بسیار مفید هستند و 
توصیه می شود  5 سهم در رژیم روزانه مصرف  شود. محققان وضعیت تغذیه 
8۶00 فرد را بررسی کردند و متوجه شدند سطح استرس در افرادی که 
روزانه حداقل 470 گرم میوه و سبزی می خورند حدود 10 درصد کمتر از 
کسانی است که نیمی از این مقدار در روز مصرف می کنند. در واقع، تغذیه 
تاثیر جدی بر سلامت روان دارد و گنجاندن مقدار بیشتری میوه  و سبزیجات 
در رژیم غذایی در پیشگیری از پیامدهای استرس مزمن آن مانند افسردگی 

و بیماری  های قلبی وعروقی موثر است. 

با شروع واکسیناسیون عمومی کووید19 در جهان، سوالاتی در رابطه 
با این واکسن مطرح شده؛ اینکه مدت زمان ماندگاری واکسن در بدن است. 
با توجه به اینکه بسیاری از کشورها واکسیناسیون کووید19 را آغاز کرده اند، 
سوال مهم این است که ماندگاری این واکسن در بدن چقدر است. به گفته 
متخصصان هنوز مشخص نیست که واکسن تا چه مدتی بدن را در برابر 
ویروس ایمن می کند؛ این در حالی است که تزریق واکسن ضامن عدم ابتلا 
به بیماری نیست و موجب مصونیت 100 درصدی در برابر ویروس نمی شود. 
البته واکسن مانع ابتلا به علائم شدید بیماری یا مرگ ناشی از آن می شود، 

اما هیچ واکسنی 100 درصد کارآیی ندارد. 

نتایج مطالعه تایید می کند که دندانپزشکی خطر ابتلا به کووید19 را 
به همراه ندارد. »پورنیما کومار«، می گوید: »درمان دندان ها در دندانپزشکی 
ریسک ابتلا به  کووید19 را افزایش نمی دهد.« تیم »کومار« ترکیب ژنتیکی 
ارگانیسم های موجود در نمونه های هوا را طی طیف وسیعی از اقدامات 
دندانپزشکی مورد تجزیه وتحلیل قرار داد. نتیجه گیری این بود که محلول آب 
حاصل از دستگاه های آب- نه بزاق- منبع اصلی وجود هرگونه باکتری یا ویروس 
در پاشیدگی و پخش از دهان بیماران است. تحقیقات نشان داد حتی هنگامی که 
میزان کم کروناویروس در بزاق بیماران بدون علامت یافت شد، در قطرات تولید 

شده در طول کار دندانپزشکی هیچ نشانه ای از ویروس کرونا مشاهده نشد.

»زنجبیل« و فواید آن برای سلامتی
یک کارشناس گیاهان دارویی مرکز تحقیقات و آموزش 
کشاورزی و منابع طبیعی لرستان گفت: زنجبیل یکی از انواع 
گیاهان دارویی است که دارای خواص و ویژگی هایی برای 
سلامتی انسان است. علی سپهوند اظهارکرد: این گیاه در حدود 
۶0-50 گونه غده دار معطر دارد که بومی آسیای دور یعنی 
هندوستان و چین هستند و در ایران گونه بومی آن روئیت نشده 
است. وی با اشاره به این که زنجبیل گیاهی است علفی چند 
ساله با ساقه های زیرزمینی ضخیم که دارای خاصیت دارویی 
است، بیان کرد: این گیاه مصارف غذایی، دارویی و ادویه ای دارد. 
سپهوند با اشاره به این که زنجبیل طبیعتی گرم و خشک دارد و 
ضد بلغم و صفراست، عنوان کرد: این گیاه به صورت پودر، خلال 
شده و تازه استفاده می شود. این کارشناس گیاهان دارویی مرکز 
تحقیقات و آموزش کشاورزی و منابع طبیعی لرستان در رابطه 
با خواص و موارد مصرف زنجبیل، گفت: این گیاه به عنوان طعم 
دهنده غذا و شیرینی استفاده می شود. وی با اشاره به این که 
زنجبیل برای کاهش حالت نفخ شکم و التهاب های روده ای 
مانند کولون با اضافه کردن به چای یا خلال به غذا استفاده 
می شود، افزود: این گیاه برای تسکین درد، با مسدودشدن ترشح 
هورمون های التهاب زا باعث کاهش درد میگرنی و یا سردرد 
می شود. سپهوند با بیان این که با اضافه کردن پودر زنجبیل به شیر 
یا چای درد و تورم کمتری در مفاصل احساس می شود، عنوان 
کرد: زنجبیل برای پیشگیری از خطر ابتلا به سرطان ازجمله 
مقابله با سرطان تخمدان به خاطر خاصیت آنتی اکسیدانی که 
دارد کاربرد دارد. این کارشناس گیاهان دارویی مرکز تحقیقات 
و آموزش کشاورزی و منابع طبیعی لرستان با اشاره به این که 
زنجبیل باعث تسکین حالت تهوع می شود، ادامه داد: در خصوص 
استفاده در دوره بارداری و تسکین حالت تهوع اتفاق نظری بین 
محققان وجود ندارد بنابراین در نحوه استفاده باید با پزشک 
مشورت کرد. وی با اشاره به این که زنجبیل داروی ضدانعقاد خون 
است، بنابراین اگر از داروهای رقیق کننده خون مانند آسپرین 
استفاده می کنید بهتر است از مصرف آن پرهیز شود، عنوان کرد: 
همچنین باعث کاهش قندخون برای دیابت نوع2 می شود، البته 
باید در نظر داشت که در بعضی موارد مصرف آن می تواند تاثیر 
خطرناکی روی میزان انسولین داشته باشد، بنابراین با هماهنگی 
پزشک و عدم تداخل با داروهای کاهنده قندخون می توان از آن 
برای کنترل بهتر قندخون استفاده کرد. سپهوند تاکید کرد: 
زنجبیل بالابرنده قوی فشارخون است بنابراین توصیه می شود 
افرادی که دارای فشارخون بالا هستند از آن استفاده نکنند. این 
کارشناس گیاهان دارویی مرکز تحقیقات و آموزش کشاورزی و 
منابع طبیعی لرستان در رابطه با عوارض جانبی مصرف زنجبیل، 
تصریح کرد: طولانی شدن قاعدگی، علائم حساسیت و آلرژی، 
دل پیچه، اسهال و سوزش معده از عوارض این گیاه است که نباید 
در مصرف آن زیاده روی کرد و در این رابطه باید از متخصص 

مربوطه کمک گرفت.

ارتباط مکمل روغن ماهی با اختلال تپش قلب
طبق نتایج یک تحقیق جدید، مکمل امُگا3 با افزایش 
احتمال ابتلا به فیبریلاسیون دهلیزی در افراد دارای چربی 
خون بالا همراه است. دکتر »سالواتور کاربون«، می گوید: 
در حال حاضر، مکمل های روغن ماهی برای بیماران دارای 
تری گلیسیرید پلاسما افزایش یافته تجویز می شود تا خطر 
قلبی عروقی را کاهش دهد. برخی آزمایشات بالینی نشان 
3 ممکن است با افزایش  داده اند که اسیدهای چرب اُمگا
خطر ابتلا به فیبریلاسیون دهلیزی، شایع ترین اختلال تپش 
قلب، همراه باشد. احتمال ابتلاء به سکته در افراد مبتلا به این 
اختلال پنج برابر بیشتر است. این مطالعات فرمول های مختلف 
اسیدهای چرب امُگا3 را در دوزهای مختلف آزمایش کردند 
و به بررسی این موضوع پرداختند که آیا روغن ماهی به طور 
مداوم با افزایش خطر ابتلاء به فیبریلاسیون دهلیزی مرتبط 
است. این تجزیه و تحلیل شامل پنج آزمایش کنترل شده 
تصادفی بود که اثرات مکمل اسیدهای چرب امُگا3 را بر عوارض 
قلبی وعروقی بررسی می کرد. شرکت کنندگان تری گلیسیرید 
ابتلا به بیماری های  یا در معرض خطر  بالا داشتند و 
قلبی وعروقی بودند یا بیماری قلبی وعروقی قطعی داشتند. در 
مجموع 50277 بیمار روغن ماهی یا دارونما دریافت کردند و 
بین 2 تا 7 سال تحت نظر بودند. دوز روغن ماهی از 0.84 گرم 
تا 4 گرم در روز متفاوت بود. محققان دریافتند که مکمل اسید 
چرب امُگا3 با افزایش قابل توجه خطر ابتلاء به فیبریلاسیون 
دهلیزی در مقایسه با دارونما با نسبت میزان بروز 1.37 همراه 
است. به گفته دکتر کاربون، »مطالعه ما نشان می دهد که 
مکمل های روغن ماهی با افزایش خطر فیبریلاسیون دهلیزی 
در بیماران در معرض خطر قلبی وعروقی مرتبط است. اگرچه 
یک آزمایش بالینی اثرات قلبی وعروقی مفید مکمل را نشان 
می دهد، اما خطر فیبریلاسیون دهلیزی باید در زمان تجویز 

این داروها در نظر گرفته شود.«

 ترکیب چاقی و کووید۱۹ 
در مردان مرگبارتر است

مدت هاست که مشخص شده است چاقی عامل پرخطر 
برای بیماری کووید19 شدید در افراد است. اما تحقیقات 
جدید نشان می دهد که این ارتباط حتی در مردان بیشتر از 
زنان است. در این مطالعه، محققان مرکز پزشکی مونت فیور 
نیویورک به بررسی داده های بیش از 3500 بیمار کرونایی 
بستری در بیمارستان پرداختند. محققان مشاهده کردند هم 
چاقی متوسط  و هم چاقی شدید  با میزان بالاتر مرگ ومیر 
برای بیماران کرونایی بستری در بیمارستان مرتبط است. در 
مقایسه با بیماران با وزن سالم )شاخص توده بدنی 18 تا 25(، 
بیماران کرونایی مبتلا به چاقی متوسط 44درصد بیشتر در 
معرض خطر مرگ در بیمارستان بودند و کسانی که به شدت 
چاق بودند تقریبا دو برابر بیشتر با احتمال مرگ روبه رو بودند. 
اما جنسیت در این زمینه مهم به نظر می رسید: احتمال ابتلاء 
به ذات الریه شدید، نیاز به دستگاه تنفسی ونتیلاتور برای کمک 
به نفس کشیدن، و مرگ، همه برای مردان دارای چاقی متوسط 
یا شدید، افزایش یافت، اما در زنان این خطرات فقط برای 

چاقی های شدید بالا بود. 

عمــود ی افقــی  

میوه کیوی یک منبع خوب دیگر برای ویتامین C است. 
 C یک کیوی اندازه متوسط حاوی 64 میلی گرم ویتامین
است که می تواند 71 درصد از ارزش روزانه برای این ویتامین 

را تامین کند. 

سیب زمینی شیرین منبع خوب دیگری برای ویتامین 
A است. یک سیب زمینی شیرین پخته حاوی 1,403 
میکروگرم ویتامین A است. یک وعده به این اندازه 
می تواند 156 درصد از ارزش روزانه برای این ویتامین را 

تامین کند. 

کیوی سیب زمینی شیرین

آووکادو منبع خوبی از اسیدهای چرب امگا3- است. 
یک رژیم غذایی با میزان کم امگا3- می تواند به پوستی 

خشک و پوسته پوسته و درماتیت منجر شود.

لوبیای پخته منبع خوبی از روی است. نصف فنجان لوبیا 
پخته حاوی 2.9 میلی گرم روی است که می تواند 26 درصد از 

ارزش روزانه برای این ماده معدنی را تامین کند.

آووکادو لوبیای پخته

 خوراکی هایی برای حفظ رطوبت پوست
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

غذا بخشی کلیدی از سلامت پوست است. اگر فردی یک رژیم غذایی سالم و متعادل را دنبال کند، پوست وی ممکن است عمکلرد محافظتی بهتری را 
ارائه کند. مصرف برخی مواد غذایی ممکن است حتی به محافظت و مرطوب سازی پوست کمک کند. در مقابل، برخی موادغذایی ممکن است اثر منفی بر 

توانایی های محافظتی پوست داشته باشند و به تشدید خشکی پوست منجر شوند. به طور مشابه، اگر فردی یک رژیم غذایی سالم و متعادل را دنبال نکند، این 
می تواند عملکرد پوست را تغییر داده و به شرایطی مانند خشکی پوست منجر شود.

فلفل قرمز شیرین منبع خوبی از ویتامین C است. نصف فنجان فلفل قرمز شیرین حاوی 95 میلی گرم ویتامین C است. این مقدار 
می تواند 106 درصد از ارزش روزانه برای این ویتامین را تامین کند. ویتامین C در مبارزه با خشکی پوست مفید است زیرا آبرسانی به 
پوست را به میزان قابل توجهی افزایش می دهد. افزون بر این، ویتامین C از پوست در برابر پرتوهای مضر فرابنفش محافظت می کند. 

همچنین، این ویتامین میزان کلاژن در پوست را افزایش می دهد.

فلفل قرمز شیرین

کورکومین موجود در زردچوبه دارای خواص ضدالتهاب بوده و هم چنین برای از بین بردن خشکی پوست مناسب است. مطالعه ای 
نشان داد که کورکومین می تواند به مبارزه با آثار پسوریازیس و درماتیت کمک کند. استفاده موضعی از کورکومین ممکن است به بهبود 

آکنه کمک کند زیرا این ترکیب از خواص آنتی بیوتیک برخوردار است.

زردچوبه

دانه های آفتابگردان منبع خوبی از ویتامین E هستند. یک وعده یک اونسی )28 گرم( از دانه های آفتابگردان بو داده حاوی 7.4 
میلی گرم ویتامین E است که می تواند 49 درصد از ارزش روزانه برای این ویتامین را تامین کند. ویتامین E یک آنتی اکسیدان است و 
می تواند به مبارزه با آثار مضر پرتوهای فرابنفش مانند خشکی پوست و پیگمانتاسیون کمک کند. ترکیب یک منبع ویتامین C و یک 

منبع ویتامین E ممکن است به کاهش التهاب و پاکسازی پوست کمک کند.

دانه های آفتابگردان

چای سبز ممکن است به جلوگیری از پیری پوست ناشی از صدمات نور خورشید که می تواند به خشکی پوست و دیگر نشانه های 
آسیب پرتوهای فرابنفش منجر شود، کمک کند. چای سبز می تواند محتوای کلاژن و فیبر الاستین در پوست را افزایش دهد و استرس 

اکسیداتیو را کاهش دهد. این ممکن است به پوستی نرم تر و مرطوب تر منجر شود.

چای سبز

ضیاءالدینمظهری
عضوانجمنتغذیهایران


