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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 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

ـت
لام

سـ

8

تاثیر مواد شیمیایی مضر بر شیر مادر
مواد شــیمیایی که به PFAS )پرفلوئورو آلکیلیت( 
معروف هستند به طور گسترده در تولید پارچه های 
ضد لک، ضد آب و حتی بســته بندی مواد غذایی 
استفاده می شوند.مطالعات انجام شده روی بدن 
موجودات آزمایشگاهی، نشان می دهد این مواد 
قابلیت ایجاد ســرطان و تداخل با سیستم ایمنی 
و تناســلی را دارند.زمانی کــه مــواد PFAS وارد 
محیطی می شــود به پروتئین های موجود در بدن 
حیوانات می چســبد و بــه این شــکل وارد زنجیره 
غذایی می شــود و این بدان معناســت که در بدن 
اعضای ارشد زنجیره غذایی که از بقیه موجودات 
تغذیــه می کنند )هماننــد انســان ها و ماهی های 
بزرگ( میزان مواد PFAS به انــدازه قابل توجهی 
افزایش خواهد یافت. برای کودکان و فرزندان ما 
انسان ها، شیر غنی شــده مادر که حاوی پروتئین 
اســت، اولین و مهم ترین منبع تماس کــودکان با 
مواد PFASخواهــد بود.طــی آخریــن مطالعــات 
انجــام شــده در دانشــگاه هــاروارد و تعــدادی از 
موسســات تحقیقاتی کشــور دانمارک، محققان 
دریافتنــد میزانPFAS موجــود در بدن کودکانی 
کــه تنها با شــیر مــادر تغذیه شــده بودنــد، ماهانه 
حدود ۲۰ تا ۳۰ درصد افزایش می یابد .محققان 
همچنیــن دریافتنــد که میــزان این مــاده در بدن 
کودکانی که تنها از شیر مادر تغذیه نمی کنند و شیر 
مادر فقط قسمتی از وعده غذایی آن ها را تشکیل 
می دهد هم به شــدت بالاســت اما این میــزان در 
مقایسه با گروه قبلی کمتر است. گفتنی است در 
بعضی موارد، بعد از انجام آزمایش خون مشخص 
شد که میزان PFAS موجود در بدن کودکان از بدن 
مادرانشان بیشتر است اما محققان با وجود مسائل 
بیان شده همچنان تاکید دارند که شیر مادر یکی از 
سالم ترین منابع غذایی برای تغذیه کودکان است و 

آن ها همواره بر تغذیه با شیر مادر تاکید می کنند.

هر چند وقت یک بار باید حوله را شست؟

بعــد از یــک دوش تازه کننــده، تنهــا چیــزی کــه 
می خواهید خشــک کردن خودتان بــا یک حوله 
نــرم و خــوش بــو اســت.اگر یــک بــار از حوله تان 
اســتفاده کــرده باشــید، بــوی مــواد شــوینده در 
زمان مصــرف دوم دیگــر از بین مــی رود بنابراین 
ایــن ســوال پیش می آیــد: هرچنــد وقت یــک بار 
بایــد حوله هــا را شســت؟ زمانــی که خودتــان را 
با حولــه خشــک می کنیــد، حوله خیــس و محل 
خوبی بــرای پــرورش باکتری ها می شــود. طبق 
نظر میکروبیولوژیســت های دانشــگاه پزشــکی 
نیویــورک، بهتــر اســت حوله هــا را بعد از ســه بار 

خشک کردن بشویید. 

مامان و نی نی 

بیشتر بدانیم

دکتر فرزانه نباتی
 متخصص گیاهان دارویی

لطفا درباره خواص اسفناج توضیح 
دهید.من فقط این را می دانم که 

اسفناج خون ساز است .
این گیاه خاصیــت غذایی بالایــی دارد و غنی از 
ترکیبات آنتی اکسیدان اســت. این گیاه حاوی 
انــواع ویتامین هــای A،C، E،B، امــاح منگنز، 
منیزیوم، مــس، آهن، کلســیم، پتاســیم، روی، 
فسفر، سلنیم، اســیدهای چرب و امگا ۳ است. 
به تازگی ترکیبات جدیدی به نام روبیس کولین 
در اسفناج گزارش شده که منبع فولیک اسید یا 
ویتامین B9 است.اسفناج منبعی سرشار از آهن 
است. انجمن کشاورزی آمریکا نشان داده است 
که در 18۰ گرم اسفناج پخته 6/4۳ میلی گرم 
آهن وجــود دارد درحالی که یک همبرگر آماده، 
حداکثــر حــاوی 4/4۲ میلی گرم آهن اســت.
نکته حائز اهمیت این است که ارزش غذایی آهن 
به جذب آن اســت. آهــن به دو صــورت وارد بدن 
می شود:آهن قابل جذب و آهن غیر قابل جذب. 
در صورتی که منابع آهن همراه ویتامین C یا فیبر 
و الیاف گیاهی مصرف شــود، جذب آن افزایش 
می یابد.از آن جاکه اسفناج حاوی مقدار زیادی 
اگزالات است، با آهن تولید اگزالات آهن می کند 
و باعث جلوگیری از جذب آهن در بدن می شود. 
حتی در مطالعاتی نشان داده شده است که مقدار 
زیاد اگزالات حتی آهن بدن را کاهش می دهد.
همچنیــن میزان اگــزالات زیاد مــی تواند باعث 
ایجاد ســنگ کلیه شــود. این اگزالات با کلسیم 
موجود در اســفناج نیــز تولید اگزالات کلســیم 
می کند و باعث کاهش جذب کلســیم می شود. 
با وجود بالا بودن درصد کلســیم این گیاه، بدن 
حدود 5 درصد آن را می تواند جذب کند.اسفناج 
نباید به کودکان زیر چهار ماه داده شود، همچنین 
نگهداری طولانی مــدت آن، چه به صــورت تازه 
و چه به صــورت پخته باعث تبدیــل نیترات های 

موجود در آن به نیتریت می شود که مضر است.
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یکی از اولین غذاهایی که کودک از حدود شش ماهگی می تواند 
در کنار شیر مادر مصرف کند، انواع پوره است. بیشتر کودکان 
از خوردن پوره ها استقبال می کنند و از این غذای کمکی خوش 

شان می آید. اگر شما هم جزو مادرانی هستید که کودک شما به 
سن مصرف پوره رسیده، از این مواد غذایی برای آماده سازی 
و ذخیره پوره ها کمک بگیرید و با آن ها پوره های خوشمزه ای 

برای کودک تان آماده کنید. یادتان باشد که پیش از تهیه هر نوع 
پوره برای نوزاد، با پزشک کودک مشورت کنید و از مناسب بودن 

این نوع پوره در هر دوره سنی کودک مطمئن شوید.

طرزتهیه پوره میوه و سبزی برای کودکان
سهشنبهها

مسکنی که خطر سکته را ۵۰ درصد 
افزایش می دهد

محققــان  بررســی های  تازه تریــن  نتایــج 
انگلیســی  نشــان  می دهــد، مصــرف  مســکن 
»دیکلوفنــاک«  خطر ســکته مغــزی و حمله قلبی 
را تــا 5۰ درصــد افزایــش می دهد.بــه نقــل از 
دیلی میل،»دیکلوفنــاک« یکــی از داروهای ضد 
التهاب غیر اســتروئیدی اســت که معمــولًا برای 
کنترل درد استفاده می شود.دیکلوفناک به عنوان 
کاهنده درد، تحریک، تورم و خشــکی مفصل در 
آرتریت، نقرس و دیگر بیماری های روماتیســمی 
و نیز برای درمــان دیگر دردها مثل ســردرد، درد 
عضانــی، درد پس از جراحی و زایمان اســتفاده 
می شود.براســاس بررســی های انجــام شــده، 
دیکلوفنــاک  می تواند باعــث تجمــع پاکت ها و 
لخته شدن خون شود؛ در نتیجه لخته شدن خون، 
تنگی شــریان ها به وجود می آید و باعث بالا رفتن 

فشار خون و نیز ایست قلبی در افراد می شود.

کافه سلامت

میوه و ســبزیجات را قبــل از پختن خوب 
بشویید .

موز:به طور حتم کودک شما از موز خوشش می آید چون 
شیرینی طبیعی دارد.

گلابی: گابی های بخار پز را به غات صبحانــه اضافه کنید تا پوره 
شما خوشمزه شود.

هویج : هویج را بجوشانید و داخل 
دســتگاه غذاســاز بریزید تــا پوره  

کودک آماده شود .

ســیب: یادتان باشــد ســیب بخار پز شــده را با 
مشورت پزشک برای کودکتان تهیه کنید .

کــدو حلوایــی : بافت نــرم ایــن ســبزی باعث 
می شــود پوره به راحتــی تهیه شــود و کودک از 

طعم آن خوشش بیاید .

نخــود ســبز:طعم ایــن 
پوره بهتر از چیزی است 
که تصورش را می کنید .

سیب زمینی شیرین  : طعم 
شیرین آن  برای کودک شما 

دلپذیر است .

تخم مرغ خام
چای ، شیرهای طعم دار و طعم دهنده های حاوی کافئین

مواد غذایی ادویه دار و طعم دهنده هایی مانند سس رقیق یا غلیظ
مواد غذایی کم چرب و سرشار از فیبر

مواد غذایی شور و شیرین
مغز دانه ها و دانه های خوراکی روغنی

مواد گوشتی فراوری شده مانند سوسیس وکالباس
 از  اضافه کردن نمک وشکر به پوره بپرهیزید.

نکته : به مدت ســه روز غذای یکســانی را برای کودک آماده کنید تا 
از آلرژی زا نبودن آن مطمئن شــوید.قبل از شــروع غذای کمکی به 

کودک از مشورت با پزشک غافل نشوید.

 برای تهیه پوره از این مواد استفاده نکنید
روش تهیه پوره 

دســتگاه غذاســاز یا مخلوط کن را کاما 
تمیــز و اســتریل کنیــد .مــواد غذایــی را 
همراه با شــیر خشک یا شــیر مادر داخل  

آن بریزید.

پــوره را داخل قالــب یخ مکعبــی بریزید 
وروی آن را بــا فویــل بپوشــانیدو داخل 

فریزر قرار دهید. 

وقتی پــوره یــخ زد آن را از قالــب در آورید 
وداخل ظرف در بسته در فریزر بگذارید.

 روی ظرف برچســب بزنید  تا نوع و تاریخ 
آن مشخص باشد. 

این پوره  تــا یک مــاه قابل مصرف اســت 
البتــه اگر فاصلــه زمانی تا مصــرف کمتر 

باشد بهتر است.

هنگام استفاده پوره را گرم کنید.


