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پیاز، هویج و سیب زمینی نگینی خرد شده 
نخود فرنگی،  را با شعله‌ ملایم تفت دهید. 
فلفل قرمز و فلفل سبز ریز خرد شده را اضافه 

برنج شسته شده را اضافه  کنید وهم بزنید. 
نمک، فلفل و یک قاشق کره را اضافه  کنید. 
کنید. آب داغ اضافه و بعد ازجوشــیدن زیر 

آن را کم کنید تا زمانی که آب کامل بخار شود 
وبرنج بپــزد. ۱۰ دقیقــه اســتراحت دهید و 

سپس سرو کنید.

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

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.
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سندروم فرزند میانی
فرزند وسط بودن شرایطی را برای فرد به وجود 
می آورد که گاهی مشکلی به نام سندروم فرزند 
میانی را بــه دنبــال خواهــد داشــت.فرزندان 
دوم خانــواده اغلــب قربانــی ســندروم فرزنــد 
میانی Middle child syndrome هســتند؛ 
ســندرومی که بــه احســاس بــه حاشــیه رانده 
شــدن فرزند وســط اطــاق می شــود. بــه این 
صورت که، والدین فردی که یک برادر یا خواهر 
بزرگ تر و یک برادر یا خواهر کوچک تر از خود 
دارد، بیشــترِ توجــه و ســرمایه گــذاری خود را 
روی فرزنــدان اول و آخر مــی گذارنــد و فرزند 
میانی کمتر بــه عنوان کودک مــورد توجه قرار 
می‌گیرد.البته این پدیده، یک اختلال بالینی 
حقیقی شــناخته نمی‌شــود و پژوهشــگران بر 
این باورند که این فرزندان رفته رفته با محیط و 

جایگاه‌شان وفق می‌یابند.
اغلب مواقع، فرزندان دوم خانواده تمایل دارند 
از برادر یــا خواهر بزرگ تر خود پیشــی بگیرند 
و یک قــدم جلوتر از آن ها بایســتند. ایــن افراد 
عموما جاه طلب و به دنبال کسب موفقیت های 
بیشــتر هســتند اما به ندرت خودخواه و از خود 

راضی می شوند.
آن هــا بــه تعییــن اهــداف بــزرگ بــرای خــود 
علاقه بســیاری دارند. بــه همین دلیــل تعداد 
شکست‌هایشان بیشتر از بقیه است اما به همان 
میــزان هم یاد مــی گیرنــد چگونه بــا مصائب و 
مشــکلات زندگــی مواجه شــوند و موانــع را از 

میان بردارند. 
در نتیجه تمامی این موارد، فرزند دوم خانواده 
همیشــه شــخصیتی قوی و مســتقل دارد. این 
اشخاص بســیار اجتماعی، خودمحور و برقرار 
کننــده صلــح و آرامــش هســتند و کمتــر روی 

خانواده خود متمرکز باقی می مانند.
سندروم فرزند میانی چه پیامدهایی دارد؟

بر اســاس دانســته های موجود بایــد گفت که 
ترتیب تولد در خانواده ها می‌تواند روی هوش 
و شــخصیت فرزنــدان تاثیــر گــذار باشــد زیرا 
رفتــار والدین بــا فرزنــدان روی شــکل گیری 
احساســات، شــخصیت و حتــی هــوش آن ها 

بسیار موثر است.
به‌طــور مثــال، بــه دنبــال یــک تحقیــق علمی 
دانشمندان شــخصیت ۳۷۷ هزار دانش آموز 
دبیرستانی در کشــور آمریکا را بررسی کردند. 
نتیجه این مطالعه نشــان داد کــه فرزندان اول 
خانــواده صداقــت بیشــتری دارنــد و ویژگــی 
مدیریتی و سرپرســتی در آن ها بیشــتر اســت. 
همچنیــن اعــام شــد کــه ایــن افــراد چندان 
اجتماعی نیســتند و بیشــتر از بقیه اســترس و 

اضطراب دارند.
فرزندان وسط بســیار کوشا، شریف و با وجدان 
هســتند و این در حالی اســت که فرزندان آخر 
خانواده بســیار روشــنفکر و اجتماعی به شمار 
می‌رونــد. درباره افــرادی کــه خواهر یــا برادر 
ندارند هم گفته می‌شــود که عموما عصبی اما 

اجتماعی و برون گرا هستند.

پیشگیری از کشیدگی گردن 
هنگام ضربه به خودرو

به دنبــال ضربه وارد شــدن بــه خــودرواز عقب یا 
جلو سر سرنشین به شــدت به جلو و عقب حرکت 
می‌کند. این حرکت شــدید و ناگهانــی می تواند 
موجب کشــیدگی و رگ به رگ شدن گردن شود 
 Whiplash neck sprain( آســیب ویپلــش.
( نوعــی رگ به رگ شــدن و کشــیدگی گــردن و 
گرفتگی عضلات گردن است و بیشتر در تصادفات 
خودرو ایجاد می شــود.ضربه به خودرو از اطراف 
و حرکت گردن به دو طرف یــا چرخش آن هم می 

تواند موجب کشیدگی و رگ به رگ شدن شود.
پیشگیری

اســتفاده از پشــت ســری هایی کــه در صندلی 
وجود دارد، می تواند تا حدود زیادی مانع از بروز 
آســیب کشــیدگی و گرفتگی رگ گردن شود. 
این پشت سری ها را باید درســت تنظیم کرد تا 
دقیقا پشت سر سرنشین قرار گیرد و در صورت 
برخورد خودروی دیگر از پشت، مانع از حرکت 
ناگهانی سر سرنشین به عقب شود.اگر در حین 
رانندگی متوجه شدید خودروی پشتی در حال 
برخورد با شماســت، ســر خود را به پشت سری 
تکیه دهید و کمر خود را به صندلی نزدیک کنید 
تا احتمال آســیب ویپلــش  و گرفتگی عضلات 

گردن کاهش یابد.

شناخت بیماری ها

بیشتر بدانیم

دکتر  مژگان قدیمی  
دندان پزشک

دوره درمان ارتودنسی چه مدت است ؟
و  صــورت  تناســب  هنــر  و  علــم  ارتودنســی 
دندان‌هاســت که می‌تواند طول عمر دندان‌ها 
را افزایــش دهــد. درمــان ارتودنســی بــه طور 
معمول حدود یک ســال ونیم تا دوسال و نیم به 
طــول می‌انجامد.یک دندان پزشــک می‌تواند 
با تشــخیص به موقع ناهنجاری‌هــای فک‌ها یا 
دندان‌هــا به درمان یــا جلوگیری از بدتر شــدن 
مشکلات بپردازد. مراجعه به یک دندان پزشک 
ماهر در ســال‌های اولیه زندگی )۷،۸ سالگی 
و حتی زودتر( می‌تواند از این نظر بســیار کمک 
کننده باشد تا فرصت پیشگیری داشته باشیم.

ناگفته نماند که ارتودنســی فراتر از یک درمان 
زیبایی به حســاب می‌آید، زیــرا می‌تواند نجات 
دهنده دندان‌ها و بافت لثه و اســتخوان اطراف 
آن‌ها باشــد و البته اگر به درســتی انجام نشود، 
ممکن است نتیجه معکوس داشته باشد.مرتب 
کردن دندان‌هــا موجب قــرار گرفتــن آن‌ها در 
موقعیت مطلوب داخل فک می‌شــود که نتیجه 
آن پخش متوازن نیرو در تمام جهت ها و کاهش 
فشار روی ریشــه دندان‌هاســت. از طرف دیگر 
منظم شــدن دندان‌ها به تمیز کــردن آن‌ها نیز 

کمک خواهد کرد.
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زمانی کــه حجم مدفوع زیاد و ســفت می شــود 
ممکن اســت ســبب شــکاف خفیف مقعــدی و 
سوزش نیز شــود. گرچه این خون ریزی جزئی 
خطرناک نیست اما برای کودک ناراحت کننده 
و دردناک است. در نتیجه سیکل معیوبی ایجاد 
می شــود که مشــکلات دفع و درد پــس از آن را 
تشدید می کند. گرچه والدین باید به این مسئله 
حتما توجه داشته باشــند و اقدامات لازم برای 
رفع این مشکل را رعایت کنند اما نباید بیش از 
حد راجع به این موضوع به کــودک تذکر دهند 

زیرا منشأ اســترس خواهد بود و هیچ تاثیری در 
بهبود ندارد.

ضرورت مشورت با پزشک
گرچه مصــرف محــدود ملین هــا بــدون تجویز 
پزشک مشکلی ایجاد نمی کند اما تحریک دفع با 
استفاده از شیاف بدون مشورت با پزشک توصیه 
نمی شــود. در واقع پزشــک می تواند با بررسی 
وضعیت کــودک، تغییرات زندگی او، اســترس 
های اخیر مانند فوت یکی از نزدیکان، تولد نوزاد 
جدید در خانــواده و... اقدامــات و درمان های 

کودکان
»یبوست«یکی از مشکلات شایع در کودکان است که البته در موارد نادری ممکن 
است علامت هشــداردهنده ای از یک بیماری جدی باشد. در واقع یبوست در 
کودکان زمانی رخ می دهد که کمتر از سه مرتبه اجابت مزاج در هفته داشته باشند.

پرهیز از خوددرمانی»یبوست کودکان« با دارو
یک‌شنبه‌ها

لازم را توصیه کند. همچنین ســابقه یبوست 
در والدین نیز مورد توجه است زیرا در بعضی 
خانواده ها زمینه این مشــکل به شکل وراثت 
وجود دارد.در زمانی که کودک دست شویی 
رفتن را یاد می گیرد، باید اجازه داد این دوران 
برای او با احساس ناخوشایند و استرس همراه 
نباشد زیرا این دوران و آموختن نظافت معمولا 

زمینه ایجاد یبوست را ایجاد می کند.
مصرف بیشتر آب و فیبرهای غذایی

در بیشــتر موارد افزایــش مصــرف فیبرهای 
غذایی بــا گنجانــدن میوه هــا و ســبزیجات و 
انتخاب نان و غلات ســبوس دار بــرای بهبود 
وضعیت یبوست کافی است. همچنین توصیه 

می شود کودک به مقدار کافی آب بنوشد.
البته درباره شیرخواران باید دقت کرد که گاه 
نبود تناســب بین میزان آب و شیر خشک نیز 
باعث غلیظ شدن شیر و در بعضی از کودکان 

زمینه ساز یبوست می شود.
ماساژ شکم

ماساژ ملایم شکم در یبوست های خفیف نیز 
راهکار خوبی برای بهبود مشکل است. در این 
حالت دســت ها را به هم بمالید تــا کمی گرم 
شــود، به کرم مرطوب کننده آغشته کنید و با 
حرکات چرخشی در جهت عقربه های ساعت 
شــکم کودک را ماســاژ دهید. این ماســاژ به 
آرامی روند دفع را تحریک می کند. همچنین 
راهــکار خوبی بــرای رفع یبوســت ناشــی از 

اضطراب موقتی خواهد بود.
خوراکی های ضد یبوست

موز: سرشار از فیبر و پکتین است که به تحرک 
روده ها  کمک می‌کند. برخلاف تصوری که 
وجود دارد و فکر می‌کنید موز باعث یبوســت 
می‌شود متخصصان معتقدند خوردن دو موز 

در روز کمــک می‌کنــد راحت‌تر عمــل دفع را 
انجام دهید.

آلو: آلو بهترین درمان برای یبوست است؛ این 
میوه به‌دلیل شــیرینی طبیعی و بافت جالبی 
کــه دارد بــه یکــی از خوراکی‌هــای محبوب 
کودکان بدل شده اســت.آلو سرشار از فیبر و 
سوربیتول است که به نرم شدن مدفوع کمک 

می‌کند.
سیب: خوردن یک سیب در روز شما را از ابتلا 
به یبوســت در امــان نگه می‌دارد. یک ســیب 
شــیرین و آبدار کمک می‌کند کودک شــما از 

شر علایم و نشانه‌های یبوست خلاص شود.
پرتقال: پرتقال نیز از فیبر زیــادی برخوردار 
است که می‌تواند به‌عنوان یک ملین طبیعی 

شما را از شر یبوست برهاند.
ساده از کنار یبوست نگذرید

توجه داشته باشید که رفع یبوست باید با نظر 
و تصمیم پزشک باشد و رفع مسائل جسمی و 
فیزیکی نوزاد اعم از انســداد روده، کم‌کاری 
تیروئید و... که باید داروی مناسب آن توسط 
پزشک تجویز شــود، کمک بســیار بزرگی در 
زمینه رفع مشکل است. به‌علاوه اگر یبوست 
طولانی شــد، با تغییرات غذایی برطرف نشد 
و علایم دیگــری مانند خــون در مدفوع،  وزن 
نگرفتن، استفراغ و تحریک‌پذیری به آن اضافه 

شد به پزشک مراجعه کنید.
با این روغن ماساژش دهید

روغن زیتون برای یبوســت در نوزادان بسیار 
موثر است. اغلب بچه‌ها به‌راحتی قادر به دفع 
مدفوع نیســتند و درنتیجــه مدفــوع در روده 
جمع و موجب گشاد شــدن روده‌ها و دل درد 
می‌شود. طی این درد، کودک مدفوع خود را 

نگه می‌دارد تا احساس درد نکند.  

ماســاژ منظم شــکم کــودک با 
روغن‌زیتون سبب تسکین درد 
او می شــود و در‌نتیجه، قادر به 
دفــع مدفــوع خواهد بــود.  در 
یبوســت شــدید،خوردن یــک 
قاشق چای‌خوری روغن ‌زیتون 
به‌همراه یک قاشق چای‌خوری 
آب لیمو در اوایــل صبح با معده 
خالــی کمــک می‌کنــد مدفوع 

کودک‌تان نرم‌ شود

برنج رنگین کمان

آشپزی من

هویج  سیب زمینی - یک عدد کره - یک قاشق غذا خوری روغن - سه تا چهار قاشق غذاخوری پیاز - یک عدد برنج - دو لیوان
آب گرم به مقداری که روی  نمک - کمی نخودفرنگی پخته - یک پیمانه فلفل قرمز تند - یک عدد فلفل سبز -‌ دو عدد – دو عدد

برنج را بپوشاند.

مریم سادات کاظمی|  مترجم
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