
 به رفتارهای زشت
 کودک خود نخندید 

به والدین توصیه می‌شود به رفتارهای نامناسب 
کودکان کم‌سن‌وسالی که در خانه دارند، لبخند 

نزنند.
برخی ک��ودکان در خان��ه دیگ��ران را با القاب 
نامناس��بی صدا می‎کنند و رفتارهای ناشایستی 
دارن��د، در این صورت والدین باید توجه داش��ته 
باشند که خندیدن آنها کودک را تشویق می‎کند تا 

این رفتار را منبع شوخی و سرگرمی بداند.
والدی��ن باید به‌جای تنبیه و فری��اد، به کودک 
آموزش داده و از او بخواهند به‌دلیل رفتار نامناسب 
خ��ود عذرخواهی کند. به‌طور مث��ال، می‎توانند 
به فرزند خود بگویند: »پرخاش��گری کار خوبی 
نیست و اگر چنین کاری انجام دادی باید بگویی 
ببخشید.« در صورتی‌که کودکی تلاش می‌کند 
پدر و مادر را عصبانی کن��د، بهترین توصیه این 
است که بی‏‌تفاوت بوده و به کودک توجه نکنند، 
سپس در فرصتی مناسب درباره این موضوع با او 
حرف بزنند. همچنین می‎توان از جملاتی مانند 
»هر وقت رفتارت خوب باش��ه، مامان خوشحال 
می‎شه« اس��تفاده کرد. به‌ علاوه والدین باید هر 
موقع فرزندش��ان رفتار خوبی دارد، او را تحسین 

کنند.
درواقع والدین باید الگوی رفتاری خوبی باشند 
و درصورتی‌که نتوانند با یکدیگر درست صحبت 
کنند، نباید از کودک خود انتظ��ار رفتار مؤدبانه 

داشته باشند.

روان

آلودگی هوا و تأثیر آن بر سلامتی افراد جامعه  

تغییر ژن ها،‌چهره ها و بیماری ها
پزشکان برمبنای تحقیقات صورت گرفته معتقدند 
که آلاینده‌ه��ای موج��ود در هوا به‌طور مس��تقیم بر 
سلامتی افراد تأثیر می‌گذارد و عوارضی ایجاد می‌کند 

که تا سالیان طولانی گریبانگیر آنها می‌شود. 
طبق نتای��ج تحقیق��ات س��ازمان‌های بین‌المللی، 
آلودگی‌ها به‌ویژه آلودگی هوا در بروز انواع بیماری‌های 
غیرواگیر و در مواردی صعب‌العلاج مانند س��رطان‌ها 

نقش موثری دارد. 
علاوه‌بر این، به‌گفته متخصصان و دس��ت‌اندرکاران 
بهداش��ت و س�المت جامعه، پدیده آلودگ��ی هوا بر 
دس��تگاه‌های داخلی ب��دن همچون دس��تگاه قلبی و 
عروقی و تنفس��ی و همچنین اندام‌های خارجی مانند 
چشم و پوس��ت که به‌طور مستقیم در معرض آلودگی 

هوا قرار می‌گیرند، اثرات مخربی دارد. 
آلودگی هوا و سرطان 

به‌گفته دکتر محمد اس��ماعیل اکبری، رئیس مرکز 
تحقیقات سرطان، آلودگی هوا عامل بروز سرطان است؛ 
سازمان بهداشت جهانی در اکتبر ‌س��ال 2006 پس از 
‌15س��ال تحقیقات اعلام کرد که آلودگ��ی هوا در بروز 

سرطان موثر است. 
وی می‌افزای��د: مش��کل کنون��ی آلودگی ه��وا در 
 ایران وجود ذرات معلق هوا اس��ت که یک��ی از عوامل

 ایج��اد‌ کننده آن مصرف س��وخت غیراس��تاندارد در 
خودروها و نیروگاه‌ها است. 

 اکب��ری می‌گوی��د: طبق نتای��ج یک��ی از مطالعات 
صورت گرفته در ایران روی افراد ش��اغل در چهارراه‌ها 
که س��اعاتی از عمر خود را در این مکان‌ها می‌گذرانند، 
مشخص شده که حتی برخی ژن‌های این افراد به دلیل 
آلودگی هوا تغییر یافته و حتی خلقیات آنها نیز تغییر 
کرده اس��ت. به‌گفته وی، به‌طورکلی 5 مورد به‌عنوان 
عامل بروز ‌89درصد از مرگ و میرها در ایران ش��ناخته 
شده اس��ت که به ترتیب ش��امل بیماری‌های قلبی - 
عروقی، ح��وادث )تصادفات رانندگی، غرق ش��دگی و 
سوختگی‌ها(، س��رطان‌ها، بیماری‌های هنگام تولد و 
بیماری‌های ریوی اس��ت که بر این اساس یکی از علل 
بروز‌ درصد بالایی از م��رگ و میرها بیماری‌های ریوی 
است که تعداد قابل توجهی از آن بر اثر آلودگی‌های هوا 

بروز می‌کند. 
میزان مرگ‌ومیر ناشی از سرطان 

به‌گفته دکتر علی قنبری مطلق، رئیس اداره سرطان 
وزارت بهداش��ت، درمان و آموزش پزش��کی براساس 
آمار اعلام ش��ده، 72.3 نفر از هر ‌100هزار نفر جمعیت 
مردان جهان و 79 نفر از هر ‌100هزار نفر جمعیت زنان 
در جهان سالانه به سرطان مبتلا می‌شوند. میزان بروز 

سرطان در ایران نیز بین هر ‌100هزار جمعیت مردان 
123 نفر و در هر ‌100هزار نفر زنان 132 نفر است. 

مطلق می‌گوید: میزان مرگ‌ومیر ناشی از سرطان نیز 
روبه افزایش اس��ت و به طورکلی ‌12درصد از کل علل 
مرگ‌ومیر در زنان و مردان در جهان به علت س��رطان 
است. میزان‌6.7میلیون نفر در ‌سال 2008 بر اثر ابتلا به 
سرطان جان خود را از دست داده‌اند و این میزان در‌ سال 

2012 به ‌8.2 میلیون نفر رسید. 
مطلق در مورد آمار مرگ‌ومیر ناش��ی از س��رطان در 
 ایران نی��ز اظهار کرد: ‌14درص��د مرگ‌ومیرها در ایران

 به دلیل س��رطان اتفاق می‌افتد این درحالی است که 
این آمار در جهان ‌12درصد اس��ت. همچنین به گفته 
 دکتر مسعود اسلامی، دبیر انجمن آترو اسکلروز ایران 
)تصلب شرایین(، براس��اس آمار مرگ ناشی از آلودگی 
ه��وا در‌ س��ال 1391 در ته��ران با س��قوط هواپیمای 
مس��افری در هر هفته برابری می‌کند؛ در این ‌سال بین 
‌2هزار و 400 تا ‌4هزار و 800 نفر بر اثر آلودگی هوا فوت 

کرده‌اند. 
اسلامی می‌گوید: در رابطه با تاثیرات ژنتیکی آلودگی 
هوا در دوران جنینی مطالع��ات زیادی صورت نگرفته 
اما مطالعات نشان داده اس��ت آلودگی هوا می‌تواند ژن 
مسئول بیماری اوتیس��م را فعال کند و سبب بروز این 
بیماری در افراد شود. به همین دلیل در سال‌های اخیر 
شاهد افزایش ابتلای کودکان به بیماری اوتیسم ناشی از 

آلودگی هوا بوده‌ایم. 
اس�المی همچنین در مورد تاثیرات آلودگی هوا در 
بروز ع��وارض قلبی اظهار کرد: عوارض قلبی ناش��ی از 
آلودگی هوا به صورت تنگی عروق کرونر، س��کته‌های 
قلبی، نارسایی‌های قلبی و تشدید ضربان بروز می‌کند 

که در مواردی می‌تواند منجر به مرگ شود. 
آلودگی هوا و بیماری‌های قلبی - عروقی 

آلودگی هوا بر دستگاه قلبی - عروقی همچون سایر 
دستگاه‌های داخلی بدن اثرات مخرب کوتاه و درازمدتی 
دارد به‌گونه‌ای که به گفته پزش��کان و محققان گاهی 
احتمال بروز بیماری‌های قلب��ی را تا چند برابر افزایش 

می‌دهد. 
آلودگی ه��وا و ذرات ریز کمتر از 2.5 میکرون قادرند 
با برهم زدن نظم عملکرد قلب، موجب بروز ضربان‌های 

نابجا و ایجاد اختلال در ضربان قلب شوند. 
به‌گفت��ه دکتر مس��عود قاس��می، رئی��س انجمن 
آتروسکلروز، آلودگی هوا س��بب افزایش احتمال بروز 
سکته‌های قلبی تا 4 برابر در افراد می‌شود و این احتمال 
دست‌کم تا 2 هفته پس از پایان آلودگی هوا به قوت خود 

باقی خواهد ماند. 

آلودگی هوا و دستگاه تنفسی 
سایر دستگاه‌های بدن انس��ان نیز از طریق سیستم 
تنفسی آلودگی‌ها را وارد ریه می‌کنند و به‌طور مستقیم 
عام��ل انتق��ال ای��ن ذرات و آلودگی به جری��ان خون 

می‌شوند که برای سلامتی بسیار مضر است. 
دس��تگاه تنفس��ی که با ذرات معلق در ه��وا ارتباط 
مستقیم دارد، نخس��تین مرکز تماس با آلودگی‌های 
مرتبط با هوا به شمار می‌رود. آلودگی هوا می‌تواند سبب 
تشدید بیماری‌های تنفسی در افراد مبتلا یا ایجاد برخی 

بیماری‌های تنفسی در افراد سالم جامعه شود. 
در زمان آلودگی هوا ساختار گرده گیاهان معلق در هوا 
که در شرایط عادی آلرژی‌زا نیستند، ممکن است، تغییر 
یابد و آلرژی‌زا ش��ود؛ در این ش��رایط افرادی که آلرژی 
نداشته‌اند نیز ممکن است به دلیل تغییر ساختار گرده‌ها 

نسبت به آنها آلرژی پیدا کنند. 
به‌گفته دکت��ر دل‌آرا بابایی ف��وق تخصص آلرژی 
و ایمونولوژی بالین��ی و عضو هیأت علمی دانش��گاه 
علوم‌پزشکی شهید بهش��تی، براساس نتایج تحقیق 
انجمن آس��م و آلرژی ای��ران، ‌35درصد ک��ودکان در 
کلانشهر تهران دارای علایم بیماری آسم هستند. وی 
می‌گوید: به دلیل این‌که ساکنان شهر بیشترین عمر 
روزانه خود را در محیط‌های سرپوش��یده می‌گذرانند 
و از س��وی دیگر غلظت آلودگی ه��وا در محیط‌های 
سرپوشیده در شرایط آلودگی هوا نسبت به محیط‌های 
باز به دلیل نبود جریان هوا و تهویه مناس��ب، بیش��تر 
اس��ت، علایم مش��کلات تنفس��ی این افراد افزایش 
می‌یابد. بابایی می‌افزاید: براس��اس آخرین مطالعات 
در مورد وض��ع ابتلا به بیماری آس��م در جهان که در‌ 
سال 2008 انجام شده است، آسم‌های آلرژیک روز به 
روز در سراسر دنیا به‌ویژه در کشورهای توسعه‌یافته و 
درحال توسعه روبه افزایش است؛ بر این اساس حدود 
10 تا ‌15درصد کودکان 10 تا 15 س��اله ایرانی دچار 
علایم شروع آسم هس��تند و در سنین پایین‌تر حدود 

‌13درصد این علایم را دارند. 
آلودگی هوا و چشم‌ها 

چشم‌ها ازجمله اندام‌های خارجی بدن است که در 
زمان آلودگی هوا در معرض مس��تقیم با ذرات آلاینده 
قرار می‌گیرد و دچار مشکلات زیادی همچون سوزش 
و آبریزش می‌شود.  به‌گفته دکتر احمد سلامت راد جراح 
و فوق‌تخص��ص قرنیه، آلودگی ه��وا عارضه خطرناکی 
برای اجزای داخلی چش��م‌ها ندارد اما سطح چشم در 
ناحیه قرنیه و پلک‌ها را ملتهب می‌کند و سبب سوزش، 

آبریزش و قرمزی چشم‌ها می‌شود. 
وی می‌افزاید: همچنی��ن ذرات معلق موجود در هوا 

منجر به تولید ماده‌ای می‌ش��ود که برای چش��م افراد 
به‌ویژه اشخاص میانسال و کهنسال خطرناک است. 

آلودگی هوا در افزایش سندرم خشکی چشم نیز موثر 
است؛ به گفته محققان آمریکایی خطر ابتلا به سندرم 
خشکی چشم که به دلیل کاهش تولید اشک به وجود 
می‌آید، برای ساکنان ش��هرهای بزرگ با سطوح بالای 

آلودگی هوا بیشتر از دیگران است. 
آلودگی هوا و پوست و مو 

پوست پوشش و لباس تن است و بدن را در برابر ورود 
میکروب‌ها و مواد مضر محافظت می‌کند. 

محققان و متخصصان پوست و مو دریافته‌اند که رابطه 
مستقیمی میان شیوع بیماری‌ها و به‌ویژه حساسیت 
)اگزما(‌های پوستی با میزان سرب و آلاینده‌های موجود 

در هوا وجود دارد. 
به‌گفته دکتر امیرهوش��نگ احس��انی، متخصص 
بیماری‌های پوس��ت و مو و عضو هیأت علمی دانشگاه 
عل��وم پزش��کی ته��ران، ه��وای آل��وده دارای ذرات 
هیدروکربن، گوگرد و ذرات معلق اس��ت که پوس��ت 
به‌ویژه پوست کودکان و افراد مسن را تحریک می‌کند 
و در این میان قس��مت‌هایی مانند پوست‌سر، دست‌ها 
و صورت به‌ویژه دور چش��م‌ها بیشتر از سایر نقاط بدن 
آس��یب می‌بیند. به‌گفته متخصصان پوست، تیرگی و 
بسته‌شدن روزنه‌های س��طح پوست، خشکی پوست، 
خارش، اگزمای دس��ت و صورت، اگزمای پلک، کهیر، 
تش��دید جوش‌های آکنه‌ای صورت، خشکی حاشیه 
لب‌ها و بینی و نمایان ش��دن لکه‌های تیره در س��طح 
پوست ازجمله مشکلاتی است که در شرایط آلودگی هوا 

بروز بیشتری پیدا می‌کند. 
بروز چین و چروک و پیری زودرس پوس��ت به دلیل 
تولید رادیکال‌های آزاد در هوای آلوده و ریزش مو از دیگر 

عوارض ناشی از آلودگی هوا به شمار می‌رود. 
آلودگی هوا و دیابت 

دکتر رویا کلیش��ادی، رئیس پژوهشکده پیشگیری 
اولیه از بیماری‌های غیرواگیر می‌گوید: نتایج تحقیقات 
پژوهش��گران ایرانی نش��ان می‌دهد ک��ه آلودگی هوا 
مقاومت به انسولین را در کودکان و نوجوانان ایجاد و آنها 

را مستعد ابتلا به دیابت در سنین بالاتر می‌کند. 
به‌گفته وی، همچنین تحقیقاتی در زمینه پیشگیری 
از بیماری‌های غیرواگیر مانند دیابت، پوکی استخوان و 
بیماری‌های قلبی که در بزرگسالی بروز می‌کند، صورت 
گرفته اس��ت که نتایج آن حاکی از این اس��ت که پایه 
بسیاری از این بیماری‌ها به‌ویژه دیابت از سنین کودکی 

گذاشته می‌شود. 
منبع:    ایرنا 

با پزشکان

 یوگا؛ ورزشی موثر برای
 مبتلایان به ام‌اس 

 مبتلایان به بیم��اری ام‌اس ورزش یوگا انجام 
دهند.

فعالیت بدنی برای افراد مبتلا به بیماری ام‌اس 
بسیار مهم بوده که در این زمینه یوگا فارغ از نوع 
و شدت اختلال عملکردی ناشی از بیماری، نقش 

بسیار مهمی را بازی می‌کند.
انواع یوگا مانند آس��انا )تناس��ب حالت بدن(، 
پرانایاما )کار روی تنفس( و مدیتیش��ن موجب 
افزای��ش آمادگی بدن، رف��ع تنش‌های عضلانی 
)از طریق از بین بردن اسپاسم(، هماهنگی اندام 
و تعادل بدن، انعطاف‌پذیری و استقامت، کنترل 
و کاهش خستگی، افزایش تحمل در برابر گرما، 
بهبود گردش خون و تنفس، بهبود عملکرد اندام 
)روده و مثانه( و کاهش استرس و احساس شادابی 

خواهد شد. 
بیم��اری ام‌اس یک بیماری دس��تگاه عصبی 
مرکزی بوده که در این بیماری پوش��ش محافظ 
اعصابی که در مغ��ز و نخاع ق��رار دارند، تخریب 
می‌ش��ود. ام‌اس هنگام��ی آغ��از می‌ش��ود که 
گلبول‌های س��فید به میلین که حفاظتی برای 
رش��ته‌های عصبی اس��ت و به انتق��ال پیام‌های 
الکتریکی با سرعتی چندین برابر کمک و به‌جای 
ی��ک عامل بیگانه حمل��ه کرده و هر ب��ار که این 
گلبول‌ها به رش��ته‌های اعصاب مربوط به یکی از 
اندام‌های بدن بیمار حمله می‌کنند، آن اندام دچار 

مشکل می‌شود. 
نشانه‌های این بیماری بی‌حسی یا گزگز کردن 
اندام، ضعف، ناهماهنگی بین اندام و عدم تعادل، 
مشکل در راه رفتن، تاری‌دید یا دوبینی، اختلال 

عملکرد روده و مثانه و حساسیت به گرما است. 

تغذیه

تندرستی

  »باقلا«    پارکینسون را 
درمان می‌کند

نتایج تحقیقات انجام شده توسط پژوهشگران 
دانشگاه علوم پزشکی نشان داده است که گیاه 

باقلا نقش موثری در درمان پارکینسون دارد.
به‌گزارش مه��ر، دکتر کریم نیکخ��واه عضو 
هيات علمي دانشگاه علوم پزشکي مشهد و يکي 
از محققان اين طرح اف��زود: پژوهش تأثیر باقلا 
بر پارکینسون توس��ط محققان دانشگاه علوم 
پزش��کی مش��هد و روی 30 بیمار مبتلا  به این 

بیماری انجام شده است. 
این متخصص مغز و اعصاب اف��زود: بیماری 
پارکینس��ون از بیماریهای مغز و اعصاب نسبتا 
شایع است که معمولا بعد از دهه پنجاه زندگی 

مشاهده می‌شود. 
دکتر نیکخواه با بی��ان این‌که باقلا مخصوصا 
باقلای جوان��ه زده حاوی میزان زیادی دوپامین 
است، افزود: در مغز بیماران مبتلا به پارکینسون 
ماده »دو پامین« کاهش می‌یابد و فرد مبتلا باید 

این دوپامین مورد نیاز را دریافت کند. 

وی ادامه داد: هم‌اکن��ون دوپامین به صورت 
داروی خوراکی از کشورهای خارج برای درمان 
بیماران پارکینس��ون وارد می‌ش��ود اما با تولید 
عصاره باقلا می‌توان دوپامین را به صورت دارویی 

برای بیماران مبتلا تولید کرد. 
عضو هیأت علمی دانش��گاه علوم پزش��کی 
مشهد در پایان گفت: با توجه به فواید بسیار گیاه 
باقلا در درمان بیماری پارکینس��ون، می‌توان از 
این ظرفیت برای تولید عصاره خوراکی باقلا  به 
صورت دارو و در جهت پیش��رفت طب سنتی و 

اقتصاد مقاومتی در کشور استفاده کرد.

 کاهش فشارخون به شرط
 کاهش مصرف نمک 

عصمت عباس�ی *|    کاهش فش��ارخون در 
گرو کاه��ش مصرف نمک اس��ت، چراکه غذاهای 
 حاوی نمک یا س��دیم زیاد می‌تواند فش��ارخون را 

افزایش دهد.
فش��ارخون درواق��ع همان نیروی خون اس��ت 
که به رگ‌ها وارد می‌ش��ود. قلب، خون را به درون 
رگ‌ها پمپاژ می‌کند و به این ترتیب خون در تمام 
بدن حمل می‌شود. فشارخون بالا به افزایش خون 
سیستولی بالاتر یا مس��اوی 140 میلی‌متر جیوه، 
فشارخون دیاستولی بالاتر یا مساوی 90 میلی‌متر 

جیوه یا یکی از هر دو حالت اطلاق می‌شود.
امروزه فشارخون بالا یکی از مشکلات بهداشتی 
در جهان محسوب می‌ش��ود. فشارخون بالا سبب 
افزایش خطر حملات قلبی، س��کته و نارس��ایی 
کلیه می‌ش��ود. خطر این عوارض در صورت وجود 
بیماری دیابت افزایش می‌یابد. فشارخون بالا قابل 
پیشگیری و درمان اس��ت. با پیشگیری و کنترل 
فشارخون بالا مرگ و ناتوانی ناشی از بیماری‌های 
قلبی و عروقی کاهش می‌یابد. همچنین با کاهش 
مصرف نمک، رعایت رژیم غذایی متعادل و فعالیت 
بدنی منظم می‌توان از میزان پیشرفت فشارخون 

کم کرد.
افزای��ش وزن بدن باع��ث افزایش فش��ارخون 
می‌ش��ود. همچنین کاهش میزان مصرف چربی 
می‌تواند از کاهش فش��ارخون بالا پیشگیری کند. 
درحقیقت وقتی که مقدار زیادی از غذاهای ش��ور 
و پرنمک خورده شود، مقدار زیادی سدیم وارد بدن 
می‌ش��ود. به‌دنبال آن بدن مقدار زیادی آب جذب 
می‌کند تا بتواند سدیم اضافی را از خود خارج سازد. 
این مسأله باعث افزایش فشارخون در برخی افراد 
خواهد ش��د. بنابراین آب اضافه‌شده به بدن باعث 

افزایش فشار بر قلب و رگ‌های خونی می‌شود.
طبق توصیه‌های استاندارد، بهتر است که میزان 
سدیم دریافتی در روز بیشتر از 2300 میلی‌گرم یا 
کمتر از 5 گرم )یک‌قاشق‌مرباخوری( نمک نباشد 
که متاسفانه اغلب افراد بیشتر از این مقدار در روز 
سدیم دریافت می‌کنند. توصیه شده است بیماران 
قلبی، افرادی که فش��ارخون بالا دارند و همچنین 
افراد بالای ‌50سال روزانه کمتر از 1500 میلی‌گرم 

سدیم که معادل 3گرم نمک است، مصرف کنند.
توصیه می‌شود، از غذاهای متنوع استفاده کنید، 
به‌عبارت دیگ��ر روزانه از موادغذای��ی موجود در 5 
گروه اصلی غذایی )نان و غلات، میوه‌ها، سبزی‌ها، 
ش��یر و لبنیات و پروتیین‌ها( به مقدار توصیه‌شده 
مصرف کنید. همچنین از غذاهای سرشار از فیبر 
نظیر )نان‌ سنگک و جو( از نوع کم‌نمک، ماکارونی 
سبوس‌دار، میوه‌ها و سبزی‌های تازه استفاده کنید. 
غذاهایی با حداقل اسیدهای چرب ترانس و اشباع 
را انتخاب کنی��د. از مصرف غذاهای سرخ‌ش��ده، 
گوشت‌های پرچرب، کیک‌ها، کلوچه‌ها و شیرینی 
خامه‌ای که چربی بالا دارند، پرهیز کنید. نان‌هایی 
را مصرف کنید که در تهیه آنها جوش شیرین به‌کار 

نرفته است. 
کارشناس مسئول تغذیه معاونت بهداشتی 
دانشگاه علوم‌پزشکی زنجان
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ش��رایطی فراهم کنید که فرزندتان با کودکی که 
اش��تهای خوبی دارد و خوب غذا می‌خ��ورد، همراه 
ش��ود زیرا بچه‌ها اغلب از یکدیگ��ر تقلید می‌کنند و 
 ممکن است فرزند ش��ما هم برای امتحان‌کردن غذا 

تشویق شود. 
شیوه‌های مناسبی برای مقابله با بدغذایی کودکان 
وجود دارد. زیراندازی برای کودک پهن کنید و اجازه 
دهید خ��ودش غذایش را بخورد. او ابت��دا با غذا بازی 
و اطرافش را ه��م کثیف می‌کند، ام��ا غذایش را نیز 

می‌خورد. 
برای کودک، بشقاب، کاس��ه و لیوان مخصوص به 
خودش را بخرید. بهتر اس��ت او را همراه خود ببرید و 

اجازه دهید خودش ظرف‌هایش را انتخاب کند. 
هر از چند گاهی محل غذا خوردن را تغییر دهید؛ 
گاهی در آش��پزخانه،  اتاق یا در فضای آزاد به کودک 

غذا دهید. 
وقت��ی ک��ه بچه‌ه��ا با ه��م هس��تند، بهت��ر غذا 

می‌خورند. اگ��ر فرزند ش��ما درح��ال بازی‌کردن با 
 دوس��تانش اس��ت، از آنها بخواهید که هم��ه برای

 غذا خوردن بیایند ی��ا این‌که غذایش��ان را به محل 

بازی‌شان ببرید. 
شرایطی فراهم کنید که فرزند شما با کودکی که 
اشتهای خوبی دارد و خوب غذا می‌خورد، همراه شود. 

بچه‌ها اغلب از یکدیگر تقلید می‌کنند. ممکن است 
فرزند شما هم برای امتحان کردن غذا تشویق شود. 

اگر کودک دوس��ت دارد زمانی که غذا می‌خورد به 
بازی‌اش هم بپردازد، به او این اجازه را بدهید. ممکن 
است او یک قاش��ق بخورد و دنبال بازی برود و سپس 

برای خوردن قاشق بعد بازگردد. 
هنگام غذا دادن ب��ه کودکتان برایش قصه بگویید 
یا کتاب بخوانید. می‌توانی��د خاطره‌ای که کودک آن 
را دوست دارد، مثل رفتن به‌پارک برایش بازگو کنید 
یا یکی دو تا از عروس��ک‌هایش را کنار او بنشانید و با 

اجرای یک نمایش غذای کودک را به او بدهید. 
برای فرزندتان نقاش��ی بکش��ید. عکس خودش 
 را بکشید و با خوردن هر قاش��ق یکی از اعضای آن را 

کامل کنید. 
کودکت��ان را بغل کنی��د و او را راه ببری��د. این کار 
به‌خصوص برای دادن غذا ی��ا مایعات به یک کودک 

بیمار موثر است. 

توصیه‌هایی درباره کودکان بدغذا 
|  دکترجواد فیض  |   فوق‌تخصص بیماری‌های عفونی کودکان   |

"|  دکترمهردخت مزده  |   
رئیس انجمن ام‌اس استان همدان   |

|  فرناز امیراصلانی  |    روانشناس   |

تابلوی سلامت 

فهرس��ت رأس  در  را  پ��ول  ک��ه   کس��انی 
 اولوی��ت های خ��ود قرار م��ی دهند، بیش��تر در 
معرض افس��ردگی، اضطراب و عزت نفس پایین 
هستند . این امر در ملل و فرهنگ های گوناگون 
یکس��ان اس��ت. هر چقدر بیش��تر رضایت را در 

کالاهای مادی بجوییم کمتر آن را می یابیم.


