
۱۵ میوه برای پاکسازی بدن در روزهای کرونایی

فرمولی برای خوش اشتهایی کودک

با کودکان سوگوار چگونه برخورد کنیم؟

گروه تغذیه و سلامت - بیشتر مردم 
دائما در معرض تابش الکترومغناطیســی 
قرار دارند. اگر تلفن‌های همراه دارید، اگر با 
مایکروویو آشپزی می‌کنید یا از ریش تراش 
برقی اســتفاده می‌کنیم، شما در معرض این 
امواج مضر قرار داریــد. پرتوهای بیش از 
حد الکترومغناطیسی می‌تواند منجر به انواع 
مشــکلات ســامتی از جمله حساسیت، 
خطر ابتلا به سرطان و بسیاری از اختلالات 
عصبی شود. با داشتن این گیاهان، به سلامتی 

خود و خانواده کمک کنید. 
آلوئه‌ورا

آلوئــه‌ورا از دیربــاز به عنوان یکی از 
گیاهان دارویی شناخته و مورد استفاده قرار 
گرفته است. اما این گیاه قدرت جذب مقادیر 
زیــادی از پرتوهای مضر اطراف ما را دارد. 
گیاه آلوئه‌ورا همچنین در دسته گیاهان سالم 
قــرار دارد و هوای محیط شــما را با جذب 
دی‌اکسید کربن و تبدیل آن به اکسیژن، تمیز 
می‌کند.به دلیل خاصیت محافظت در برابر 
نور، شــما باید گیاه آلوئه‌ورا را در یک خط 
مستقیم از دستگاه الکترونیکی ساطع‌کننده 
امواج قرار دهید و مطمئن شوید که چیزی 
بیــن این دو قرار نگیرید، زیرا این امر باعث 
کاهش توانایی گیاه در جذب اشعه می‌شود. 
داشتن چندین گیاه آلوئه‌ورا در سراسر خانه 
یک راه عالی برای محافظت در برابر اشعه و 
تمیز نگه داشتن هوا است.این گیاه ارزشمند 
به راحتی رشــد می‌کنــد و به همین خاطر 

می‌توان از آن بــرای بهره‌مندی از خواص 
درمانی و زیبایی برداشــت کرد. ماده اصلی 
بسیاری از ماسک‌های زیبایی و جوان‌سازی 
همیــن گیاه زیبــا اســت.آلوئه‌ورا باید در 
ظرفی بزرگ با زهکشــی کافی کاشته شود 
چرا که مانــدن طولانی آب زیاد در گلدان، 
باعث پوســیدگی برگ‌ها و در نهایت مرگ 
آن می‌شــود. این گیاه در نور غیرمســتقیم 
بهترین رشد را دارد بنابراین حتما آنها را به 
اندازه کافــی دور از پنجره نگه دارید تا هر 
روز چندین ســاعت را در سایه بگذراند، به 
خصــوص اگر در آب و هوای گرم زندگی 

می‌کنید.
پیچک

پیچک یکی از بهترین جذب‌ کننده‌های 
پرتوی موجود در محیط است. همچنین یک 
تصفیه‌کننده قوی هوا به شمار می‌رود چراکه 
می‌تواند در طول یک شبانه روز، تا ۹۰ درصد 
بنزن )از انواع هیدروکربن‌ها( موجود در هوا 
را جــذب کند. پیچک با از بین بردن موادی 
مانند دی‌اکســیدکربن، مونوکسیدکربن و 
فرمالدئیــد، کیفیت هــوای اطراف خود را 
بهبود می‌بخشد.پیچک را می توان در داخل 
یا خارج از منزل کاشت، اما اگر می‌خواهید 
از توانایی آن در مســدود کــردن و از بین 
بردن اشعه استفاده کنید، بهتر است از آن در 
داخل خانه استفاده کنید. اگر اتاقی دارید که 
می‌تواند نور زیادی را برای گیاه فراهم کند، 
آن را در فضــای اتاق رشــد دهید و اگر در 

قسمت جنوبی خانه خود پنجره‌های بزرگی 
دارید، یک مکان ایده‌آل برای قرار دادن گیاه 
است. به پیچک خود آب زیادی ندهید زیرا 
در شــرایط نیمه خشک بهترین عملکرد را 
دارد. بنابراین در صورتی که خاک سطحی 
گلدان خشــک بود، آن را آبیاری کنید. برای 
نگهداری پیچک از ظرفی اســتفاده کنید که 
اجــازه راکد ماندن آب در خود را ندهد چرا 

که مانند آلوئه‌ورا می‌پوسد.
سرخس مارچوبه

سرخس مارچوبه عطر فوق‌العاده‌ای 
دارد و در جذب تابش بسیار مؤثر است. این 
ماده دارای خواص آنتی اکسیدانی مشهوری 
است که به شما در دفاع از آسیب‌هایی که در 
اثر تابش گاما ایجاد می‌شود، کمک می‌کند. 
همچنین گیاه نیرومندی برای جذب امواج 
الکترومغناطیســی به وجود آمده از رایانه، 
تلویزیون یا سایر دستگاه‌های الکترونیکی در 
خانه شما است.سرخس مارچوبه یکی دیگر 
از گیاهان آســان در مراقبت، یک محصول 
تزئینی داخلی و همچنین یک گیاه کاربردی 
است. این گیاه مفید، نیاز به محیط مرطوب 
برای بقا دارد. اگر در آب و هوای خشــک و 
خنک زندگی می‌کنید، می‌توانید با استفاده 
از دستگاه بخار سرد یا اسپری کردن آب بر 

روی برگ‌ها، رطوبت لازم را ایجاد کنید. 
ســرخس مارچوبه عاشق آب است، 
بنابراین همیشــه آن را هیدراته نگه دارید و 
هــر روز آن را آب دهید. این گیاه به بهترین 

شکل در گلدان پرورش داده می‌شود و شما 
باید سالی چندین بار مواد مغذی لازم برای 

زنده ماندن را به او بدهید.
سبزی خردل

سبزی خردل نه تنها یک ماده غذایی 
خوشــمزه و مغذی اســت، بلکــه برای 
محافظت در برابر اشــعه الکترومغناطیسی 
نیــز عالی عمل می‌کند. در حالی که ممکن 
است شما عادت کرده باشید سبزی خردل 
را تنها در مزارع ببینید، نگهداری این گیاه در 
داخل خانه بســیار مفید است زیرا می‌تواند 
شما را در برابر صدماتی که ممکن است در 
اثر تابش امواج مضر ایجاد شود، محافظت 
کند. همچنین خاصیت تصفیه هوای محیط 
را نیز دارد.شما حتما از رشد سریع این گیاه 
شــگفت‌زده خواهید شد! پس چه بهتر که 
از آن برای هر وعده غذایی اســتفاده کنید. 
 A ، Cاین ســبزی منبعی سرشار از ویتامین
و بتاکاروتن محسوب می‌شود و مزایای آن 

بسیار فراتر از مسدود کردن پرتوها است.
بهتریــن راه بــرای مراقبــت از آنها، 

نگهداری در یک منطقه آفتابی با سایه جزئی 
و تامین مواد مغذی اســت. این گیاه به آب 

کافی برای رشد نیاز دارد.
کائوچو

کائوچو گیاه بزرگ و زیبایی اســت 
کــه خواص رادیو اکتیویــی دارد. این گیاه 
در هر جایی که نگهداری شــود، می‌تواند 
امواج الکترومغناطیسی را جذب ‌کند اما در 
صورتی نزدیک دســتگاه‌های الکترونیکی 
شــما باید کارآمدتر خواهــد بود. کائوچو 
علاوه بر محافظت در برابر اشعه، خاصیت 

تصفیه‌کنندگی هوا را نیز دارد.
گیــاه کائوچو را می‌تــوان در داخل 
یا خارج از خانه پــرورش داد و نگهداری 
آن نســبتاً آسان اســت. کائوچوها ترجیح 
می‌دهنــد در محیــط کــم نور و بــا نور 
 غیرمســتقیم و دمــای خنک نگه داشــته 
شوند. آنها باید در اتاقی با تهویه مطبوع نگه 
داشته شوند و خاک آنها باید مرطوب باشد. 
در زمان‌هایی که رشــد آن متوقف می‌شود 

نیازش به آب بسیار کاهش می‌یابد.

7 بهداشت و سلامت

این گیاهان امواج مضر را از 
بین می‌برند

یک راه حل زیبا برای به حداقل رساندن قرار گرفتن در معرض امواج الکترومغناطیسی این است که 
خانه‌مان را با گیاهانی پر کنیم که بتوانند این امواج را جذب یا از بین ببرند.
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روزنامه استانی  

ستاد پیشگیری از شیوع کرونالطفا در خانه بمانید!
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صفحه3 ۩

هیئت مدیره ، بازار سارینا یک 

  با تاســف و تاثر فراوان  مصیبت وارده  در گذشــت 
مادر همسر گرامی تان را  تســلیت  عرض نموده ، از 
درگاه خداوند متعال  برای  آن مرحومه  مغفرت  و برای 
جنابعالی ، خانواده محترم و   همه  بازماندگان صبر و 

شکیبایی  مسئلت داریم.

جناب آقای حسین شیخ محمدی
مدیر عامل محترم شرکت انبوه سازان سارینا کیش

صفحه2 ۩
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مدیر عامل سازمان  منطقه آزاد کیش در جلسه 
امضا تفاهم نامه با بانک دی؛ 

جزیره کیش می تواند 
موتور محرکی برای 
بخش های اقتصادی 

کشور باشد

رئیس دانشگاه علوم پزشکی هرمزگان خبر داد:

فعالیت دستگاه تشخیص کرونا 
در کیش، یک هفته دیگر

استفاده از ظرفیت های صندوق توسعه ملی برای
 کمک به فعالین اقتصادی کیش 

ضدعفونی روزانه ناوگان 
حمل و نقل عمومی جزیره کیش

در نشست فعالان اقتصادی جزیره کیش با معاون امور اقتصادی سازمان برنامه بودجه و مدیرعامل صندوق توسعه ملی مطرح شد: 

محمد رضا اکبری

  بانهایت  تاسف و تاثر  مصیبت وارده  در گذشت مادر 
همسر گرامی تان را صمیمانه  تسلیت  عرض نموده ، از 
درگاه خداوند منان   برای  آن مرحومه  آمرزش  و برای 
جنابعالی ، خانواده محترم و   همه  بازماندگان صبر و 

سلامتی  آرزومندم .

جناب آقای حسین شیخ محمدی
مدیر عامل محترم شرکت انبوه سازان سارینا کیش

»قالیباف« 
بر کرسی ریاست 

تکیه زد

اعضای هیئت رئیسه مجلس انتخاب شدند؛

دكه مطبوعات ۶ بار دستان خود را بشویید تا کرونا نگیرید
گروه تغذیه و ســامت - مطالعه 
جدید در لندن نشــان داده اســت که ۶ بار 
شستشوی روزانه دســت‌ها، خطر ابتلا به 

ویروس کرونا را کاهش می‌دهد.
ســارا بیل از موسســه انفورماتیک 
سلامت دانشگاه کالج لندن )UCL( و اولین 
نویسنده این مطالعه، گفت: با توجه به اینکه 
به نظر می‌رسد ویروس کرونا مکانیسم‌های 
انتقال مشابهی در فصول مختلف سال دارد، 
این یافته‌ها از اقدامات بهداشــت عمومی 
درباره اثرات محافظتی شستشــوی دست 
در طــول دوره همه گیــری  ویروس کرونا 

حمایت می‌کند.
تحقیقات نشان می‌دهد خطر ابتلا به 
ویروس کرونا در کســانی که دستان خود 
را در طول روز ۶ بار می‌شــویند، نسبت به 
کسانی که دستان خود را اصلًا نمی‌شویند، 
۳۶ درصد کمتر است. همچنین شستشوی 
دســت در هنگام بازگشت به خانه و قبل یا 
بعد از غذا خطر ابتلا به آنفلوانزا را نیز کاهش 

می‌دهد.
علاوه بــر اینکه شستشــوی مداوم 
دست‌ها موجب محافظت در برابر ویروس 
کرونا می‌شود، از انتشار ناخواسته ویروس به 

اطرافیان نیز کمک خواهد کرد.
این تحقیق رفتار‌های بهداشتی )شامل 
شستن روزانه دســت‌ها( ۳ گروه از افراد را 
در ســال‌های ۲۰۰۶ _ ۲۰۰۹ بررسی کرده 
است.از بین ۱۶۳۳ نفری که بررسی شدند، 
تقریبــاً ۸۰ درصد از این شــرکت‌کنندگان 
بالای ۱۶ ســال سن داشــتند، در شروع هر 
فصل از شــرکت‌کنندگان درخواست شد 
تــا اعلام کنند که روز قبل چند بار دســت 
خود را شســته‌اند.الن فراگاســزی، عضو 
موسســه انفورماتیک بهداشــت UCL و 
دانشکده بهداشــت لندن، گفت: چیزی به 
سادگی شستن دســت‌ها می‌تواند ما را در 
برابــر ویروس کرونا محافظت کند و انتقال 

آلودگی‌ها را کاهش دهد.
نویســندگان این تحقیق گفتند: این 

اولین شواهد تجربی است که نشان می‌دهد 
شستشــوی دست‌ها به طور منظم می‌تواند 
خطــر ابتلا به ویروس کرونا را کاهش دهد.

این تحقیق توسط شورای تحقیقات پزشکی 
و Wellcome Trust حمایت شده است.
روش درست شستن دست‌ها

شســتن ســریع دســت‌ها تمام آثار 
ویروس را از روی دســت‌ها پاک نخواهد 
کرد، بلکه در شســتن دست‌ها باید برخی 

نکات اصولی را رعایت کنیم.
_اول دســت‌ها را خیس کرده، بعد به 
میزان کافی از صابون اســتفاده کنید تا کف 

صابون، دست‌های خیس را بپوشاند.
_ تمام ســطح دســت، شامل پشت، 
بین انگشــتان، زیر ناخن‌ها و شســت ها را 
جداگانه، حداقل به مدت ۲۰ ثانیه با صابون 

بشویید.
_ دســت‌ها را با آب به صورت کامل 

آبکشی کنید.
_ دســت‌ها را با یک پارچه تمیز و یا 

حوله یکبار مصرف خشک کنید.
دست‌ها را چه مدت باید شست؟

دست‌ها را باید به مدت ۲۰ تا ۳۰ ثانیه 
بشویید، این امر درباره ضدعفونی کننده‌ها 
هم صدق می‌کند، باید از ضدعفونی کننده‌ای 
که حاوی ۶۰ درصد الکل باشد، استفاده کنید 
و به مدت ۳۰ ثانیه آن را به دســتتان بمالید تا 
مطمئن شوید که همه جا را پوشش داده‌اید.

شما می‌توانید از آب در هر دمایی برای 
شستشوی دست‌ها استفاده کنید، آب سرد و 
گــرم به یک اندازه در نابودی میکروب‌ها و 
ویروس‌ها تأثیر گذارند، البته در صورتی که 

از صابون هم استفاده کنید.
در صــورت نداشــتن صابون 

دست‌ها را به چه روشی بشوییم؟
اســتفاده از آب کلــردار یا مایع ضد 
عفونی کننــده که حاوی حداقل ۶۰ درصد 
الکل باشــد، در صورت نبــودن صابون، 
بهترین روش برای ضدعفونی کردن دست 

از هرگونه آلودگی است.

گروه تغذیه و سلامت - در روز‌های 
کرونایی که ســامت سیســتم ایمنی بدن 
اهمیــت فراوانی دارد بــا مصرف ۱۵ میوه 
پرخاصیت می‌توان بدن را پاکســازی کرد.
با شــیوع ویروس کرونا در جهان، سلامت 
سیســتم ایمنی بدن اهمیــت زیادی دارد با 
مصرف تنها ۱۵ میوه طلایی، می‌توانید سموم 
مضر و خطرناک داخل بدنتان را در کمترین 
زمان ممکن پاکسازی و سیستم ایمنی بدن 

خود را تقویت کنید.

 پاکسازی بدن با انجیر
 انجیــر یک میوه مغــذی با خواص 
پاک کنندگی است که از تولید سم در ادرار 
جلوگیــری کرده کبد و مثانه را پاکســازی 

می‌کند.
 تقویت سیســتم ایمنی بدن با 

زغال‌اخته
 زغال‌اخته، میوه ضد باکتری است و 
بدن را از باکتری‌ها و ویروس‌های مضر که 
در مجاری ادرار معلق می‌مانند پاکســازی 

می‌کند.
 سم زدایی بدن با گریپ فروت

 گریپ فروت، سم‌زدایی طبیعی روده، 
معده و کبد را انجام می دهد. عصاره سرشار 
از مواد مغذی آن، یک سم زدایی قوی است.
جلوگیری از عفونت با بلوبری

بلوبری با حبس باکتری‌ها در مجاری 
ادرار مثل یک آنتی‌بیوتیک عمل می‌کند و در 

نتیجه از عفونت جلوگیری می‌کند.
دفع سموم بدن با هندوانه

هندوانه حاوی سیترولین است که مثل 
یک فیلتر، کبد و کلیه را از آمونیاک پاکسازی 

می‌کند.
تقویت سیســتم ایمنی بدن با 

خیار
خیــار فقط در مراقبت‌های پوســتی 
اســتفاده نمی‌شود. چند تکه از آن را به آب 
آشامیدنی خود اضافه کنید تا آب‌رسانی فوق 

العاده برای بدن شما به همراه داشته باشد.
افزایش سلامت دستگاه گوارش 

با مصرف پاپایا
پاپایا به طور طبیعی از بدن سم‌زدایی 
می‌کند و انرژی و سلامت دستگاه گوارش 

را افزایش می‌دهد.
پاکسازی بدن با کیوی

کیــوی بــا ویتامین c فــراوان خود 
پاکســازی عمیقی در بدن انجام می‌دهد و 
باعث می‌شــود صبح را با انرژی از خواب 

بیدار شوید.
باز کــردن رگ‌هــای خونی با 

مصرف آووکادو
آووکادو، سرشــار از آنتی‌اکســیدان 
است و رگ‌های خونی را باز می‌کند و سموم 

تخریب کننده شریان‌ها را از بین می‌برد.
پاکسازی دستگاه گوارش بدن 

با سیب
سیب، سرشار از پکتین است. این ماده 
ســاخت سموم در بدن را کاهش می‌دهد و 

دستگاه گوارش را پاکسازی می‌کند.
تقویت سیســتم ایمنی بدن با 

انار
انار منبع بسیار غنی از آنتی‌اکسیدان 
است. این میوه به جنگ بیماری‌ها می‌رود 

و سیستم ایمنی را تقویت می‌کند.
دفع سموم مضر بدن با توت 

فرنگی

توت فرنگی به دفع سموم بدن کمک 
می‌کند و به خاطر خاصیت ادرارآور بودن، 

وزن می شود.باعــث کاهــش 

تقویت دســتگاه گــوارش با 
آناناس

آناناس حاوی بروملین اســت، یک 
آنزیــم هاضمه که روده را تمیز و دســتگاه 

گوارش را تقویت می‌کند.
بهبــود عملکــرد کبد با 

گوجی بری
گوجــی بــری ویتامیــن 
c بیشــتری نســبت بــه پرتقال و 
بتاکاروتن بیشتری از هویج دارد. 
ویتامین c به دفع ضایعات از بدن 
کمک می‌کند و بتاکاروتن عملکرد 

کبد را بهبود می‌بخشد.

گــروه تغذیه و ســامت - یک 
متخصص روانشناسی کودک و نوجوان 
درباره نحوه برخورد با کودکان سوگوار 

توضیحاتی را ارائه کرد.
آمنه دقیقی خداشهری متخصص 
روانشناســی کودک و نوجــوان درباره 
نحوه برخورد با کودکان در سوگواری‌ها، 
اظهــار کرد: با شــروع تولد یک کودک 
یادگیری موضوعات مختلف در او آغاز 
می‌شود. یادگیری موضوعاتی که در ابتدا 
مانند: شناخت منبع تغدیه، نحوه‌ی ارتباط 
با محیــط و گریه کردن بیشــتر جنبه‌ی 
غریزی برای تامین نیاز‌های اولیه دارند. 
با افزایش ســن کودک در هر مرحله‌ی از 
رشد نیاز به یادگیری موضوعات مختلف 
در او افزایــش پیدا می‌کند و در این میان 

نوع رفتــار دیگران با کــودک می‌تواند 
نقش بسزایی در کسب توانایی‌، سرعت 
ســازگاری و درک کودک از موضوعات 

جدید داشته باشد.
او در ادامــه افــزود: ســازگاری، 
برخورد، یادگیری و به کارگیری همه‌ی 
آنچــه افراد و از جمله کودکان بیشــتر با 
آن روبرو بوده اند امری ســاده‌تر و قابل 
درک‌تر اســت، برعکس پذیرش و درک 
موضوعاتــی که افراد با آن بیگانه‌تر بوده 
اند و برایشان ناشناخته مانده است امری 

سخت  خواهد بود.
خدا شــهری بیان کــرد: از جمله 
موضوعاتــی که درک و پذیرش آن برای 
کودک سخت خواهد بود مرگ است. اگر 
چه کودکان در بازی‌ها، قصه‌ها، شنیده‌ها 

و در برخــی مــوارد تجربه‌هایی از قبیل 
مرگ حیوانات و حشــرات،  تا حدودی 
با موضوع مرگ روبرو شده اند، اما درک 
عمیق مرگ به عنوان موضوعی همیشگی 
که برای همه اتفاق می‌افتد برای آن‌ها به 
ویژه کودکان زیر ۵ ســال امری دشــوار 

خواهد بود.
او گفــت: زمانی که کودک با مرگ 
یکی از افراد نزدیک خانواده و آشــنایان 
مواجه می‌شــود ممکن اســت در بهت 
فرو رود و سکوت کند، سوالات زیادی 
درباره‌ی آن بپرســد و هیجاناتی از قبیل 
بهانــه گیری، لجبازی، گریه‌های ممتد و 

حتی در برخی موارد خنده از خود نشان 
دهد که در این مواقع باید به او اجازه داده 
شود تا به تخلیه‌ی هیجانات خود بپردازد.
این روانشــناس تصریح کرد: در 
پاســخ به ســوالات کودک به این نکته 
توجه کنید که پاســخ سوالات را تا حد 
ممکن ساده و کوتاه داده و از پرداختن به 

جزئیات خودداری کنید.
 از جملاتی مانند فلانی پیش خدا 
رفته، به آســمان یا مسافرت رفته پرهیز 
کنید؛ چرا که مشــاهده شده کودکان به 
سبب علاقه‌ای که به فرد فوت شده دارند 
ممکن اســت دست به اعمال خطرناکی 

بزنند تا در جوار او قرار بگیرند. بهتر است 
بگویید آدم‌ها همانطور که به دنیا می‌آیند، 
غذا می‌خورند، بزرگ می‌شــوند روزی 
هم می‌رســد که می‌میرند و نمی‌توانند 
حرکــت کنند، ببیننــد، بخورند، حرف 
بزنند یا هــر کاری را انجام بدهند. ما در 
نبود آن‌ها ناراحت می‌شویم و حتی دلمان 
کمی برایشــان تنگ می‌شود، اما بالاخره 
فراموش می‌کنیــم و به زندگی خودمان 
ادامــه می‌دهیــم. بازی می‌کنیــم، غذا 
می‌خوریم، دوســتان جدید پیدا می‌کنیم 
و به زندگی خود در کنار انسان‌های زنده 

ادامه می‌دهیم.

او اظهار کرد: هیچگاه سعی نکنید از 
جواب دادن به سوالات کودک سوگوار 
و داغ دیــده طفره برویــد و یا از گریه‌ی 
او جلوگیــری کنید؛ چرا که برون ریزی 
احساســات نقش بسزایی در آرام سازی 

او خواهد داشت. 
احساســات خودتان را هم مخفی 
نکنید اگر چه نباید با عزاداری‌های شدید 
باعث بروز شــوک در او شــوید. درباره‌ 
موضوع پیش آمده صادقانه، ساده و کامل 
با کودک صحبت کنید. کودکان تغییرات 
روحــی، روانی و رفتاری شــما را کاملا 
درک می‌کننــد و در صورتــی ک با یک 

سوال بدون جواب در ذهن خود برخورد 
کنند دچار به هم ریختگی می‌شوند.

خداشــهری گفــت: در برخــی 
از کــودکان ممکــن اســت در نتیجه‌ی 
توضیحات اشتباه بزرگتر‌ها رفتار‌هایی از 
قبیل خشــم نسبت به خدا، دکتر، پرستار 
بروز کند. در چنین موقعیتی به حرف‌های 
کودک و دلایل خشــمش گوش دهید و 

اشتباهات ذهن او را اصلاح کنید. 
اگر چــه حضور کــودکان زیر ۳ 
سال در مراسم‌هایی از قبیل تشییع جنازه 
پیشنهاد نمی‌شــود، اما از حضور کودک 
در مجالس جلوگیری نکنید؛ زیرا باعث 
می‌شــود او بتواند سریع‌تر و راحت‌تر با 

موضوع کنار بیاید. 
در هنگام گریه و سوگواری کودک 

را آزاد بگذارید، سعی کنید نهایت همدلی 
و همدردی را با او داشــته باشید و برای 
بازگشت هر چه سریع‌تر محیط زندگی و 

منزل به حالت عادی تلاش کنید.
او در پایــان افزود: به یاد داشــته 
باشــید در صورتی که با مواردی از قبیل 
ســکوت‌های طولانی مدت، بغض فرو 
خورده، آشــفتگی‌های شبانه، رفتار‌های 
پرخاشــگرانه شــدید و قشــقرق‌های 
طولانی مدت مواجه شــدید حتما با یک 
روانشناس کودک مشورت کرده و او را 

از وضعیت کودک مطلع کنید. 
روانشناســان با تخصص کودک 
می‌توانند با تکنیک‌هایــی از قبیل بازی 
درمانی، قصه گویی و رفتاردرمانی کودک 

را سریع‌تر به حالت عادی بازگردانند.

گروه تغذیه و ســامت - توصیه 
می‌شود که مصرف انواع ماست‌ها در رژیم 
غذایی کودک موجود باشد و حتما در وعده‌ها 
و میان وعده‌های غذایی ماست‌های متنوع را 
مصرف نماید.متخصصان تغذیه به والدین 
در جهت خوش اشــتها کردن کودکان‌شان 
چندین راهکار مهم ارائه می‌کنند که از دیدگاه 
علمی نتایج قابل ملاحظه‌ای در بهبود اشتهای 

کودکان در پی داشته است.
از جمله ایــن راهکارها می‌توان به 

موارد زیر اشاره نمود:
راهــکار اول: تدارک یک صبحانه 

مفصل، خوشمزه و متنوع برای کودک
یکــی از مواردی کــه باعث کم 

اشتهایی کودک می‌شود، یکنواختی 
در مصرف وعده‌های غذایی 
اســت.به همیــن دلیــل به 

والدین و بخصــوص مادران 
توصیه می‌شود تا نوع، ترکیب 
و رنگ‌بنــدی صبحانــه کودک 

خود را هر روز با روز قبل متفاوت 
نمایند.

راهکار دوم: به کودک یاد داده شود 
که 30 دقیقه قبل از وعده غذایی آب بنوشد

در مــورد کودکانی که کم اشــتها و یا 
بدغذا هستند توصیه می‌شود برای افزایش 
ترشــحات گوارشــی و بــالا رفتن حس 
گرسنگی حدود نیم ساعت قبل از هر وعده 
غذایــی به آنها یک لیوان آب داده شــود تا 

بنوشند.
راهکار سوم: کودک هر دو ساعت 

یکبار ماده غذایی مصرف نماید
در مورد کودکانی که بسیار لاغر هستند 
و به علاوه بد اشــتها نیز می‌باشــند، توصیه 
می‌شود که والدین حتما هر دو ساعت یکبار 
یک ماده غذایی )که کودک دوست 
دارد( به او بدهند تا مواد مغذی 
مورد نیاز بدن او تامین شود و 
به تدریــج وضعیت و تمایل 

اشتهایی او اصلاح گردد.
راهکار چهارم: میان 
وعده‌های کودک مختصر 

نباشند
در مــورد کــودکان کم 
اشــتها باید توجه شود 
که مصرف میان 

وعده‌های طی روز باید کمی بیشــتر باشند.
برای مثال به جای دادن بیســکویت، چیپس 
یــا کلوچه به عنوان یک میــان وعده به این 
کودکان، بهتر است ســاندویچ نان و پنیر یا 

غلات صبحانه‌ای با شیر داده شود.
راهکار پنجم: عدم اکتفا به مصرف 
تنها شیر به عنوان وعده برای کودکان زیر 

3 سال
مادران حتما توجه نمایند که در مورد 
کودکان زیر 3 سال نباید فقط به دادن شیر به 
عنوان یک وعده بســنده کرد.چون که با این 
کار زمینه برای بد غذایی و کم اشتهایی کودک 

فراهم می‌شود.
راهکار ششم: تهیه غذاهای خوشمزه 

برای کودک
طعم و مزه غذا نقش موثری در خوش 
اشــتهایی کودک دارد. بنابراین مادران نقش 
موثــری در تهیه غذاهای خوشــمزه برای 
کــودکان خود دارند و توصیه می‌شــود که 
در طــول روز زمان بیشــتری را در جهت 
تهیه غذاهای اشــتها‌آور برای کودکان خود 

اختصاص دهند.
راهکار هفتم: ماست غذای اشتهاآور 

برای کودک کم‌اشتها
توصیه می‌شــود که مصــرف انواع 
ماســت‌ها در رژیم غذایــی کودک موجود 
باشــد و حتما در وعده‌ها و میان وعده‌های 

غذایی ماست‌های متنوع را مصرف نماید.

راهکار هشتم: عدم تشویق کودک به 
مصرف غذاهای چرب و شور

مصرف غذاهای چرب و شــور مانند 
ســیب‌زمینی ســرخ‌کرده یا انواع چیپس‌ها 
می‌تواننــد باعث ســیری کاذب در کودک 
شوند و همین مســاله منجر به بد غذایی و 
کم اشتهایی کودک می‌شود.به همین دلیل به 
والدین توصیه می‌شود که در مقادیر بسیار کم 
به کودک خود از غذاهای شور یا سرخ‌کردنی 

بدهند.
راهکار نهم: اهمیت مصرف روی در 

افزایش اشتهای کودک
در مورد کودکان کم اشتهایی که بسیار 
لاغر هســتند و رشد قدی خوبی نیز ندارند، 
علــت می‌تواند کمبود عنصر روی باشــد.

در این موارد مصــرف روزانه مکمل روی 
به صــورت ZINC PLUS مخصوص 
کــودکان البته زیر نظــر متخصص کودکان 

توصیه می‌گردد.
راهــکار دهم: توجــه به مصرف 

دسرهای خوشمزه برای کودکان
بســیاری از کودکان مصرف دسرها را 
به مصرف غذا ترجیح می‌دهند.در این مورد 
توصیه می‌شــود که به جای دادن دسرهای 
بسیار شیرین مانند کیک و بستنی به کودک، 
دســرهای بر پایه انواع میوه‌ها که خوشمزه 
باشند به او داده شود تا ترغیب به مصرف این 

نوع دسرها شود.
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پیچــک یکی از بهترین جذب‌ کننده‌های پرتوی موجود در محیط 
اســت. همچنین یــک تصفیه‌کننده قوی هوا به شــمار می‌رود 
چراکــه می‌تواند در طول یک شــبانه روز، تــا ۹۰ درصد بنزن 
)از انــواع هیدروکربن‌ها( موجــود در هوا را جذب کند. پیچک با 
از بین بردن موادی مانند دی‌اکســیدکربن، مونوکســیدکربن 
و فرمالدئیــد، کیفیت هــوای اطراف خود را بهبود می‌بخشــد.


