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چهار خوراکی 
 ممنوعه 

در   زمان تب

کیک و شیرینی1نودل1غذای شیردار1سرخ‌کردنی1

 چربی بــرای هضم مشکل است 
و زمــانــی کــه دچـــار تــب هستید، 
بـــایـــد از غـــذاهـــای ســـرخ‌شـــده 

اجتناب کنید.

ــد در  از غذاهایی که شیر دارن
ایــن شــرایــط اســتــفــاده نکنید، 
چراکه می‌تواند به حالت تهوع 

منجر شود. 

ــد از نــــودل و  ــ ــی تـــب داریـ وقــت
ــا آرد  ــه بـ دیـــگـــر غـــذاهـــایـــی کـ
شده‌اند،  تولید  تصفیه‌شده 

خودداری کنید.

بــــــودن  دارا  ــل  ــ ــیـ ــ ــه‌دلـ ــ بـ
ــواد نـــگـــه‌دارنـــده خــاص،  مــ
ــی بـــــــرای تــب ــ ــوب ــه خــ ــنـ ــزیـ ‌گـ

 نیستند.
H E A L T H

سلامت

 آنچه لازم است 
درباره پروبیوتیک‌ها بدانیم

که  است  آنتی‌بیوتیک  مصرف‌کننده  بزرگ‌ترین  ایــران 
بیماران  از  بالاتر اســت و بسیاری  از استاندارد جهانی 
به‌دلیل مصرف آن دچار عفونت می‌شوند، درحالی‌که 
این  بــا  مقابله  باعث  پروبیوتیک  محصولات  مصرف 

عفونت‌ها می‌شود. 
ــودمــنــد( ارزش  یــک‌ســری از غــذاهــا ) غـــذاهـــای فــراس
تغذیه‌ای بالایی دارند که محصولات پروبیوتیک‌ها جزو 

آنها بوده و برای سلامتی بسیار مفید‌هستند.
عامل  مهم‌ترین  پروبیوتیک  محصولات  از  استفاده   
پــیــشــگــیــری‌کــنــنــده از عــفــونــت‌هــای نــاشــی از مصرف 
ــاهــش هــزیــنــه‌هــای  ــث ک ــاع آنــتــی‌بــیــوتــیــک‌هــاســت و ب

سلامت می‌شود.
با توجه به این‌که جمعیت کشور به سمت سالمندی 
ازجمله  بیماری‌ها  برخی  بــه  ابتلا  خطر  مـــی‌رود،  پیش 
نیز  لــزایــمــر  آ و  مــغــزی  بــیــمــاری‌هــای متابولیک، سکته 
ــالـــی‌کـــه مــصــرف مــحــصــولات  افـــزایـــش مـــی‌یـــابـــد، درحـ
پــروبــیــوتــیــک در جــلــوگــیــری از ابــتــا بــه ایـــن بیماری‌ها 

تاثیرگذار است.
گاهی مــردم در مــورد مصرف  بدیهی اســت که ارتــقــای آ
درحال‌حاضر  اســت.  ضـــروری  پروبیوتیک  محصولات 
دنیا روی موضوع محصولات پروبیوتیک سرمایه‌گذاری 
می‌کند، زیرا هر روز مشاهده می‌شود که این محصولات 
چــه فــوایــد بی‌شماری در درمـــان دیــابــت، درمـــان برخی 
بیماری‌های مغز و اعصاب، برخی سرطان‌ها، بیماری‌های 
قلبی ــ عروقی، اختلالات رفتاری، سلامت دهان و دندان 

و ... دارد.
اقتصاد  کــنــار  اقــتــصــاد پروبیوتیک در   ، از طــرف دیــگــر
جامعه  سلامت  بــرای  را  مفیدی  ثمرات  می‌تواند  دارو 

داشته‌باشد. 
ــه مـــحـــصـــولات پــروبــیــوتــیــک  ــن ــی ــه در زم ــقـــولـــه‌ای کـ مـ
ح اســـت، کــاربــرد آنــهــا در حـــوزه دامــپــروری  بسیار مــطــر
ــدف ارتـــقـــای ســطــح ایــمــنــی مـــوجـــودات  و آبـــزیـــان بـــا هـ
 زنــده و مقاومت در بــرابــر انـــواع ویــروس‌هــا، باکتری‌ها 

و انگل‌هاست. 
یعنی ضــروری است که محصولات دام، طیور و آبزیان 
به‌صورت غنی‌شده مورد استفاده انسان‌ها قرار گیرد، به 
این صورت که برای مصرف محصولات بسته‌بندی‌شده 
پروبیوتیک به شیر و ... افــزوده شده و افــراد جامعه از 

فواید آن بهره‌مند شوند.
ــوده کــه  ــ ــ  مـــکـــمـــل‌هـــای پـــروبـــیـــوتـــیـــک نـــیـــز مــــوجــــود ب
ــیــاز بـــدن‌شـــان از آنــهــا ــراد مــی‌تــوانــنــد بـــا تــوجــه بـــه ن ــ  افـ

 استفاده کنند.
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یادداشت

طب سنتی

شیر گاو، آب و کمی آب سبزیجات، هنوز بهترین 
نوشیدنی‌ها برای کودکان و نوجوانان هستند.

که  اســت  کارشناسانی  قریب‌به‌اتفاق  نظر  ایــن 
اخیرا توصیه‌هایی در مورد نوشیدنی‌های سالم 
بــرای کــودکــان و نــوجــوانــان ۵ تــا ۱۸ ساله صــادر 

کرده‌‌اند.
کادمی  آ از  اعضایی  شامل  متخصص  اعــضــای 
کــادمــی دندانپزشکی  آ رژیـــم غــذایــی،  و  تغذیه 
ــی آمــریــکــایــی اطــفــال و  ــادم ک ــان آمــریــکــا، آ ــودک ک
انجمن قلب آمریکا بود. توصیه‌های این هیات 

پنج‌ماهه تحلیل‌های قبلی  بــررســی  دنــبــال  بــه 
بوده است.

 این هیات اعلام کرد که آب باید »نوشیدنی اصلی 
مصرف  با  نیازهای هیدراتاسیون«،  رفــع  بــرای 
، بسته به  توصیه‌شده روزانه بین 0/5 تا 2/5 لیتر

سن و جنسیت کودک باشد.
گفته این متخصصان، آب لوله‌کشی ترجیح  به 
با  ــرا مقرون‌به‌صرفه، ســازگــار  زی داده مــی‌شــود، 
محیط زیست اســت و اغلب بــرای جلوگیری از 

پوسیدگی دندان به آن فلوراید اضافه می‌شود.

ـ ترجیحا کم‌چرب یا بدون  شیر پاستوریزه ساده ـ
چربی ــ نیز برای مواد مغذی ضروری آن توصیه 
کارشناسان، صددرصد  می‌شد. بر اســاس نظر 
آبمیوه یا سبزیجات قابل قبول است اما به‌دلیل 

داشتن کالری بالا باید محدود شود.
شیرهای  گفتند  همچنین  متخصصان  ایـــن 
گیاهی مانند بـــادام یــا جــوی دوســر فاقد مــواد 
مغذی کلیدی هستند و فقط در صورت لزوم باید 
جایگزین لبنیات شوند. در این میان فراموش 
که باید از مصرف شیر طعم‌دار و شیرین  نکنید 

اجتناب کرد یا آن را محدود کرد.
ــت کـــه نــوشــیــدنــی‌هــای  ــرف ــروه نــتــیــجــه گ ــ ایـــن گ
ــد نـــوشـــابـــه‌هـــا و  ــن ــان ، م ــا شـــکـــر شـــیـــریـــن‌شـــده بـ
نوشیدنی‌های ورزشــی، به‌عنوان بخشی از یک 
رژیـــم غــذایــی ســالــم بـــرای کــودکــان و نوجوانان 

توصیه نمی‌شود.
که می‌توانند خواب،  کافئین‌دار  نوشیدنی‌های 
کنند نیز  سلامت روان و سلامت قلب را مختل 

توصیه نمی‌شوند.
کودکان و سخنگوی  امی رید، متخصص تغذیه 
کادمی تغذیه و رژیم غذایی، در بیانیه‌ای گفت:  آ
کودکان به  »انتخاب نوشیدنی‌های سالم برای 

اندازه انتخاب غذاهای سالم مهم است.«

خبرسلامت

سالم‌ترین نوشیدنی‌ها برای کودکان 
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عسل طبیعی: عسل 
ی‌زا  ژ خاصیت انر

دارد و می‌تواند به 
تقویت سیستم ایمنی 

کمک‌کند

خرما: منبع غنی از آهن 
و مواد مغذی است 

که برای تقویت بدن 
کودکان ضعیف مفید 

است

مغزها: مانند گردو، 
بادام و پسته که 
وتئین  سرشار از پر
و چربی‌های مفید 

هستند 

سوپ: یکی از غذاهای 
مقوی که در طب سنتی 

توصیه می‌شود، سوپ جو 
با ترکیب سبزیجات است 

بابونه: این گیاه 
آرام‌بخش است و 

می‌تواند به بهبود 
خواب کودک و طبیعتا 

تقویت او کمک کند 

2

توصیه‌های طب سنتی برای تقویت کودکان

ــک درد  ــه ی  گــاهــی شبیه ب

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

ساده است اما واقعیتش 
ایـــن نــیــســت؛ ایـــن همان 
اتــفــاقــی اســـت کـــه شــایــد 
ــان نــتــوانــنــد آن را  ــودکـ کـ
به‌درستی به ما بفهمانند 
و والدین به خیال یک درد 
ساده و جزئی، به درمان‌‎های خانگی و خوددرمانی 
بسنده می‌کنند. در این میان، به نظر می‌رسد که 
ز باریکی  بین بیماری‌های ساده و جدی کودکان، مر
ــر ریــســک کــنــیــم و بـــه پــزشــک  وجــــود دارد کـــه اگــ
متخصص مراجعه نکنیم، معلوم نیست که با چه 
عواقبی روبــه‌رو خواهیم شــد. موضوعی که دکتر 
علی فرجی، متخصص کودکان و عضو هیات‌مدیره 
انجمن علمی کودکان هم در گفت‌وگو با جام‌جم بر 
آن تاکید دارد و معتقد است که بهتر است در چنین 
مواقعی، زمــان را از دســت ندهیم و با مراجعه به 
پزشک متخصص، بر سر سلامت کودک‌مان ریسک 
نکنیم! پس هیچ‌گاه از پرسش و مراجعه به پزشک 
خجالت نکشید. بسیاری از مشکلات می‌توانند با 
تغییر رژیم‌غذایی، استراحت یا رفتاردرمانی بدون 
نیاز به دارو حل شوند. پزشکان هنگام تجویز دارو، 
به تمامی محدودیت‌ها و عــوارض احتمالی اشراف 
ــه حـــضـــوری بـــه پــزشــک  ــع ــراج ــرایــن م ــاب ــن دارنــــــد. ب
متخصص و اجرای دقیق توصیه‌ها می‌تواند از بروز 

عوارض ناگوار جلوگیری کند.
ــد بیماری فرزندشان  برخی از والــدیــن در رون  

ــگــی و اصــطــاحــا  ــای خــان ــ ــان‌هـ ــ ــه درمـ تــصــمــیــم بـ
خوددرمانی می‌گیرند؛ شما چنین روشــی را قبول 

دارید؟
ــای خــانــگــی  ــ ــان‌هـ ــ ــه درمـ واقـــعـــیـــت ایــــن اســــت کـ
ــاهـــی مـــا با  گـ ــی دو مــــدل اســـــت.  ــ ــان ــ ــوددرم ــ و خ
ــاده ویـــروســـی در کـــودک  ــ یـــک ســرمــاخــوردگــی س
ــه مــعــمــولا  ــاده کـ ــ ــه هــســتــیــم؛ ویـــروســـی سـ ــواجـ مـ
خودمحدودشونده است. یعنی چه؟ یعنی حتی 
گر برای مقابله با آن، دارویی مصرف نشود هم بعد  ا

گذشت دوره بیماری، خوب می‌شوند. درواقــع  از 
‌خوردن‌آبمیوه، مصرف مایعات، استفاده از بخور و 
روش‌های این‌چنینی و خانگی، این بیماری را رفع 
می‌کند. اما در برخی از بیماری‌ها این‌طور نیست! 
بیماری‌های جدی نیاز به درمان‌هایی جدی دارند 
و هرگونه اتــاف وقــت و مراجعه‌نکردن به پزشک، 
شود  بیماری  شــدن  جدی‌تر  باعث  هم  می‌تواند 
و هم آن زمــان طلایی بــرای درمــان از دســت بــرود. 
خلاصه این‌که در پاسخ به ســؤال شما باید بگویم 
گر می‌توانیم، تفاوت این دو بیماری را تشخیص  ا
گاهی درمان‌های خانگی می‌تواند خوب  بدهیم. 
که ریسک نکنیم  باشد امــا توصیه من ایــن اســت 
کــودکــان، به پزشک مراجعه  و بــرای بیماری‌های 

نماییم و زودگذر بودن و یا خدای‌نکرده جدی‌بودن 
آن را پزشک متخصص تشخیص دهد. 

گرفته نشدن بیماری  از جــدی  شما تجربه‌ای   

کودکان دارید؟
در برخی مــوارد پیش آمــده اســت که کــودک اظهار 
دل‌درد می‌کند. والدین هم فکر می‌کنند یک دل‌درد 
ــت و بــا چــای‌نــبــات و مــصــرف جوشانده  ســـاده اس
فلان‌گیاه، خوب می‌شود؛ اما دل‌درد تسکین پیدا 
نمی‌کند. حتی بیشتر و شدیدتر مــی‌شــود. علاوه 
بر دل‌درد، تهوع و تب هم اضافه می‌شود. والدین 
کــه تــب را بــا پاشویه و مصرف  همچنان معتقدند 

استامینوفن و ... پایین می‌آورند. 
 غافل از این‌که؟

آپاندیس  ایــن نشانه‌های بیماری  از این‌که  غافل 
گر زمان بگذرد، آپاندیس پاره می‌شود  کودک است و ا
کــودک شکل می‌گیرد. آن‌وقــت  و عفونت در بــدن 
شاید یک درمان ساده و یک جراحی ساده، تبدیل 

به یک جراحی سخت و پردردسر می‌شود. 
 یعنی نشانه‌ها را باید جدی گرفت.

که دردهـــای شکمی همیشه  خــوب اســت بدانید 
گر در  جدی بوده‌اند و مسأله مهمی هستند. پس ا
کودک با دل‌درد مواجه شدید، به یک چای‌نبات 
ساده بسنده نکنید و حتما به پزشک مراجعه کنید 
ــودن علت درد را خــود پزشک  ــاده و یــا مهم ب تــا س

تشخیص دهد. 
 و دیگر چه علائمی می‌تواند مهم باشد؟

به‌‌طورکلی عفونت‌های ویروسی ســاده در دستگاه 
تنفس، عموما با آبریزش، تب و ... اما به‌صورت مختصر 
گر این تب به درازا  خودشان را نشان می‌دهند. اما ا
بکشد و بیشتر از سه روز ادامه‌دار باشد و بعد از آن با 
لرز هم همراه شود، بهتر است جدی گرفته شود. این 
موضوع زمانی اهمیت پیدا می‌کند که کودک رفته‌رفته 
اشتهای خودش را هم از دست بدهد و نتواند چیزی 
بــخــورد. در چنین مــواقــعــی، بــایــد حتما بــه پزشک 
مراجعه کنیم و دست از خوددردمانی برداریم.  شخصا 
معتقدم که با صبر کردن و بدون درمان اصولی، نتیجه 
خیلی خوبی از درمان نخواهیم گرفت؛ پس بهتر است 

زمان طلایی درمان را از دست ندهیم. 
 کم شدن اشتها نمی‌تواند نشانه خوبی باشد؛ 

نه؟
کـــودک در زمـــان بــیــمــاری، نمی‌تواند غــذای  گــاهــی 
از غذاهای  سنگین بخورد و صرفا تمایل به برخی 
برخی مواقع  امــا در  سبک و مصرف مایعات دارد. 
که مایعات هم نمی‌تواند  بیماری در حــدی اســت 
ــم شـــده و  ک بـــخـــورد. در چنین مــواقــعــی، آب بـــدن 
بــدن اصطلاحا دهــیــدراتــه مــی‌شــود. ایــن بی‌حالی 
کــودک اصلا  و بی‌اشتهایی و دهیدراته شــدن بــدن 
اســت در چنین  بهتر  و  نیستند  نشانه‌های خوبی 
مواقعی ریسک نکنیم و با جدی گرفتن این نشانه‌ها 
بدون از دست دادن زمان، به پزشک مراجعه کنیم.   
اما جالب است که از طرف دیگر، برخی از والدین هم 
هستند که با کوچک‌ترین علائمی، کودک را به پزشک 
می‌برند! این موضوع به خودی خود اشکالی ندارد؛ 
که دیگر خیال‌شان از تبعات بعدی بیماری راحت  چرا
است اما آنچه اهمیت دارد این است که پزشک بردن 
یا نــبــردن، یک شمشیر دولبه اســت و باید مواظب 

باشیم که در هر دو صورت، از طرف دیگر بام نیفتیم.
 یعنی چه؟ 

یعنی نه این‌طور باشد که کلا پزشک را در مرحله آخر 
گر پزشک  قــرار بدهیم و نه به این صــورت باشد که ا
تشخیص بیماری ساده ویروسی داد که به زودی رفع 

می‌شود، اصرار به آنتی‌بیوتیک ‌کنیم.

ید  ی بچه‌ها‌ را  شوخی نگیر بیمار
از دست دادن زمان طلایی درمان، اولین نتیجه خوددرمانی‌های غیراصولی کودکان در خانه است


