
مادران بعد از زایمــان باید خود را آماده شــیر دادن  به نوزاد کنند 
ولی گاهی مادر شیر ندارد یا شیر مادر رقیق است. بیشتر مادران 
نگران هستند نتوانند نوزادشان را با شیر خود تغذیه کنند. سوال 
های زیادی برای آن ها پیش می آید که در ادامه به آن می پردازیم .
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 ذهنیت اشتباه درباره شیر مادر
از قدیــم ذهنیت اشــتباهی بین مردم بــود، این 
که  شیر بعضی ازمادران آبکی است و به اصطلاح 
هیچ املاحی ندارد تا به کــودک، ویتامین های 

مورد نیاز را برساند و در واقع بی خاصیت است.
معمولا شیر مادر سرشار از ویتامین و از نظر حجم 
و مقدار هم برای کودکان مناسب است و خیلی 
به ندرت پیش می آید مادری شیر بدون ویتامین، 
چربی و البته سیرکننده داشته باشد که تشخیص 
این موضوع هم فقط با پزشــک اســت وشخص 
دیگری نمــی تواند در این خصــوص نظر بدهد. 
شیر مادر در روزهای اول معمولا آبکی است اما 
چند روزی که از شــیردهی می گذرد، همه چیز 
روی روال می افتد و شــیرمادر چربــی لازم را به 
دســت می آورد.هنگامــی که به نوزاد شــیر می 
دهید ممکن است متوجه نباشید که آبکی یا رقیق 

است. مادران زمانی متوجه این موضوع می شوند 
که شیر خود را می دوشند. همان طور که شروع 
به دوشیدن می کنید متوجه می شوید شیر رقیق 
ترمی شود. ســپس، هنگامی که ســینه خود را 
خالی می کنید، متوجه می شوید شیر کمی غلیظ 
تر است. در ابتدای شیردهی شــیر با نام »آغوز«  
شناخته  می شود و چربی کمی دارد. بعدها شیر 
مادر به »شیر پســین«  تبدیل می شود که چربی 
بالاتری دارد.شیر آبکی که در ابتدا مشاهده می 
کنید، شیرآغوز است. این شیر چربی کمی دارد، 
اما قند )لاکتوز( بالایــی دارد.هنگامی که نوزاد 
شروع به شیر خوردن می کند، بدن شما اکسی 
توسین آزاد می کند و ســینه ها این شیر رقیق را 
از بین می برد.اگر متوجه شدید که شیر مادر در 
بیشتر موارد خیلی آبکی است، به اندازه کافی به 
نوزاد شیر نمی دهید. اگر بین دفعات شیردهی 

فاصله زیادی بیفتد، شیر مادر رقیق می شود.

راه های افزایش کیفیت شیرمادر
حتی اگر شما رژیم غذایی خوبی نداشته باشید 
باز هم شــیرمادر برای نوزاد از شیرخشک بهتر 
است. شیر شما حاوی مقدار مناسبی پروتئین، 
چربی، ویتامین و کربوهیدرات است و همچنین 
لوکوســیت هایی دارد که نوزاد شما را از ابتلا به 
عفونت حفظ می کند. دادن شیر به نوزاد تا شش 
ماهگی ضروری اســت زیــرا فواید زیــادی برای 

سلامت مادر و نوزاد دارد.
 خوردن مایعات، شیر، چای، هندوانه، سوپ 
و... بســیار اهمیت دارد. ســعی کنیــد مایعات 
زیادی در طــول روز مصرف کنید. مثلا دو، ســه 
لیوان شیر، یکی، دو لیوان شربت و... . حدود 8 

تا 10 لیوان مایعات در روز بیاشامید.
خوردن خوراکی های چرب و موادی که دارای 
چربی بالا هستند، در ازدیاد شیرو  چرب و غلیظ 

شدن آن تاثیر زیادی دارد.
در افراد مختلف، عامل زیاد شدن شیر متفاوت 
اســت. شــاید برای یک نفر، خــوردن شــیر افزا 
مفید باشــد اما مادر دیگــری با خــوردن آب کله 
پاچه شــیرش زیاد شــود. باید دقت کنید عامل 
ازدیاد شیر شما چیست. همان را بیشتر تقویت 
کنید.فنــدق در زیاد شــدن شــیر نقــش زیادی 
داردمخصوصا که شیر مادر را چرب و شیرخوار 

زودتر احساس سیری می کند.
شیر افزا؛ محلول گیاهی است که در داروخانه 

ها یافت می شود.
همچنین خوردن عســل، خرما، گردو، بادام 
خام، گوشــت، مــرغ، برنــج، ماکارونی، ســیب 
زمینی، رازیانه، سیاه دانه و دم کرده گل بابونه، 
هر کدام به طــور جداگانه در افزایش شــیر مادر 

موثر است.
در روزهای اول تولد فرزند، خواب مادر بسیار 
کم و منقطع است. همین موضوع سبب می شود 
شیر کمی تولید شود. در حالی که اگر اطرافیان، 
پدر و مادربزرگ،  بچه را نگه دارند تا مادر بتواند 
3-4 ساعت، بی دغدغه و با آرامش بخوابد میزان  
شیر به طور چشمگیری افزایش می یابد. مادران 
جوان دقت کنید که از خواب کافی غافل نشوید.

کافه سلامت 
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.

دکتر اکبر کوشانفر
 متخصص کودکان

پسرخردسالم علاقه‌ای به میوه و سبزی ندارد. 
چه مکمل ویتامینی باید به او بدهم؟

میوه‌ها و سبزیجات منبع انواع ویتامین‌ها هستند 
بنابراین باید حتما آن هــا را از دو ســالگی در رژیم 
غذایی کودکان بگنجانید تا به خوردن‌شان عادت 
کنند. مرکباتــی مثــل آب پرتقال و لیموشــیرین، 
منبع بسیار خوبی از ویتامین ث و مایعات هستند. 
میوه‌های دیگر مانند موز، سیب و ... را هم می‌توانید 
مطابق میل کودک به شــکل پوره در آورید. توصیه 
می‌شــود میوه را به عنوان میان‌وعده صبح یا عصر 

در نظر بگیرید. 
همچنیــن باید به غــذای کودک مثل پلو و ســوپ، 
ســبزیجات مختلفــی اضافــه کنید چــون معمولا 
کودکان دوســت ندارند جداگانه سبزی بخورند. 
پس به تدریــج او را به خوردن میوه و ســبزی عادت 
دهید و بیشتر از میوه‌هایی استفاده کنید که کودک 

به آن ها علاقه دارد.
 اگر هم موفق نشدید می‌توانید با نظر پزشک، روزانه 
بعد از غذا یک یا دو قاشق مرباخوری شربت کلسیم 

و ویتامین D یا شربت مولتی‌ویتامین به او بدهید.

بیشتر بدانیمپرسش و پاسخ

پیش بینی سونامی سکته مغزی 

درسال های آینده

دبیر علمی یازدهمین کنگره سکته مغزی ایران، 
درباره وقوع ســونامی ســکته مغزی درکشــور به 
دلیل افزایش جمعیت ســالمند طی ســال‌های 

آینده، هشدار داد.
به گزارش مهر، سید حسین آقامیری، گفت: آمار 
دقیقی درخصوص سکته‌های مغزی نداریم ولی 
براســاس برخی بررسی‌ها، ســالانه ۷۰ تا ۱۰۰ 
هزار سکته مغزی رخ می‌دهد که به عبارتی هر۵ 
دقیقه یک مورد است.این متخصص مغز و اعصاب 
گفت: جمعیت ایران رو به سالمندی است و از آن 
جا که سن یک عامل خطر غیرقابل تغییر درسکته 
مغزی اســت می‌تــوان گفــت در آینده به ســمت 
سونامی سکته مغزی پیش می‌رویم.فشارخون، 
دیابت، اســتعمال ســیگار و چاقی از فاکتورهای 
خطر قابــل تغییر در بروز ســکته مغزی اســت که 
باید اقدامات پیشــگیرانه و هشــدارهای لازم در 
این زمینه به مردم ارائه شــود.این متخصص مغز 
و اعصاب با اشــاره به این که زیرساخت‌های لازم 
برای درمان سکته مغزی در کشور فراهم نیست،‌ 
گفت: اولین عامل ناتوانی در کشور، سکته مغزی 
و دومیــن عامل مرگ بعــد از بیماری‌هــای قلبی 
عروقی نیز سکته مغزی اســت. بنابراین توجه به 
پیشگیری و درمان به موقع این بیماری موضوعی 

حائز اهمیت است.

شــیر مادر به نام »شــیر 
بالغ« شــناخته می شود. 
شــیر بالغ انســان به طور 
طبیعی رقیق و آبکی است 
اما مــواد مغــذی کمتری 
نــدارد. شــیر مــادر همــه 
مــوادی را که نوزاد ســالم 

باید مصرف کند، دارد.

 قابلمــه را روی حرارت متوســط قرار دهیــد ، کــره را درون قابلمه 
بریزید و پس از این که آب شد، آرد برنج را اضافه کنید و تفت دهید.

 پس از تفت دادن آرد برنج و کره ، آب را کم کم اضافه و مخلوط کنید 
تا یک دست شود.

 سپس شیر ، نمک و فلفل را نیز اضافه و خوب مخلوط کنید تا مواد 
غلیظ شود.

 زرده های تخم مرغ را درون کاســه ای هم بزنید ، قابلمه را از روی 
حرارت برداریــد و زرده های تخم مــرغ را به مــواد داغ درون قابلمه 

اضافه و با هم مخلوط کنید.
 سپس خامه و آب لیمو را نیز با تمام مواد مخلوط کنید و درون ظرف 

بریزید و به همراه نان سرو کنید.
نکته: بهتر اســت بــه جــای آب معمولی از آب گوشــت یــا آب مرغ 
اســتفاده کنید ، فلفل ســیاه در این غذا طعــم بهتــری از فلفل قرمز 

خواهد داشت.
پتاژ در اصطلاح آشپزی به سوپ های غلیظ گفته می شود. پتاژ 

برنج با برنج، شیر و خامه تهیه می شود و طبع ملایمی دارد.

 نمک، فلفل و آب لیمو- به مقدار 
لازم

خامه‏ - ۵۰ گرم
تخم مرغ )زرده( - ۳ عدد

شیر – یک لیوان
آب - یک لیوان

آرد برنج – یک ونیم  لیوان
کره - ۵۰ گرم

علل رقیق  بودن شیر مادر 

کافه سلامت

پتاژ برنج

آشپزی سلامت

راهکار‌های کاهش آسیب عضلات

آسیب عضلانی منجر به افت شدید توان جسمی افراد می‌شود اما رازی پنهان در سلول‌های ماهیچه‌ای وجود دارد که 
می‌تواند این آسیب را ترمیم کند.به گزارش ایران اکونومیست، کارشناسان آمریکایی  در جدیدترین پژوهش‌های خود 
دریافته‌اند عضله‌های بدن حافظه‌ ای دارند که درون سلول‌های آن‌ها قرار دارد و حاوی دستاورد‌های پیشین آن هاست.

 حافظه موجود در ســلول‌های عضله  برای رشد بافت ماهیچه‌ای جدید و 
بازسازی  آسیب‌های ماهیچه‌ استفاده می شود.

ماهیچه‌، حافظه را برای رشــد حفظ می‌کند و پس از یــک دوره غیرفعال 
ســازی عضله‌ها، دوباره ازآن‌ها برای رشــد و بازســازی عضله‌ها استفاده 

می‌کند.
از قدیم یک مثل معروف بین ورزشــکاران وجود داشــته است که اگر فرد 
ورزشکار، مدتی به انجام تمرین‌های ورزشــی نپردازد پس ازمدتی بافت 

ماهیچه‌ای تحلیل می رود و توان عضلانی اش کاهش می‌یابد.
اگر برای مدتی ماهیچه‌ها بی‌تحرک یا کم‌تحرک بمانند، بر حافظه آن‌ها 
تاثیر می‌گذارد، همچنیــن پس از یک دوره غیرفعــال بودن ماهیچه‌های 

بدن حافظه عضلانی برای بازسازی و ترمیم عضله‌ها استفاده می شود.
همان طور که عضله رشد می‌کند و ســلول‌های بیشتری را به وجود می‌آورد، درون هسته ســلول‌ها نیز DNA تشکیل و ذخیره 

می‌شود و مانند مرکز کنترل سلول عمل می‌کند.
آســیب‌های عضلانی به‌ویــژه در زمان انجــام تمرین‌های ورزشــی، یکــی از خطرناک‌ترین مواردی اســت که بــرای گروهی از 

ورزشکاران پیش می‌آید. 
رژیم خوراکی نامناسب، انجام برخی جراحی‌های تهاجمی و افزایش سن، از جمله دیگر عوامل‌ آسیب رسان  عضلانی و آتروفی 

است.

 زندگی‌سلام
 دوشنبه

 ۱۵ بهمن 1397    
 شماره ۱۲۵۳ 

مشکلات زنان برای کاهش وزن

بسیاری از پژوهش ها نشان داده اند زنان درکاهش 
وزن به لحاظ هورمونی و فیزیولوژیکی با چالش  های 

بیشتری مواجه اند.
یکــی از مشــکلات رایــج زنان هنــگام کاهــش وزن 
شدید، بروز اختلالات هورمونی یا اختلال در جریان 

قاعدگی است.
عقب افتادن زمان قاعدگی به علــت کاهش چربی 
های شــکمی نیز از دیگر مســائلی اســت کــه باعث 

دلسردی بانوان می شود.
باید به این نکته توجه داشته باشید که اگر کاهش وزن 
به شــکل اصولی و زیر نظر پزشــک متخصص انجام 
شود، از این مشکلات نیز تا حد زیادی پیشگیری می 
شود.از سوی دیگر، بانوانی که به تازگی زایمان کرده 
اند یا به فرزندشان شیر می دهند با برخی محدودیت 
ها مواجه اند، بنابراین نباید با فشــار شــدید به خود 
سعی کنند به ســرعت و در بازه زمانی کوتاه وزن کم 
کنند. کاهش وزن آهسته و پیوسته اغلب بسیار مثبت 

تر از کاهش وزن سریع خواهد بود.
مکث های وزنی یعنی توقف  کاهــش وزن در برخی 
مراحل نیز موضوعی عادی اســت و برای بسیاری از 
افراد رخ می دهد. کافی است در روند رژیم یا ورزش 
خود کمی تغییر ایجاد کنید تا شاهد تغییراتی فوق 
العاده در وزن خود باشــید.زنان بایــد به تقویت بدن 
خود با آجیل های خام و میوه های خشک بیشتر توجه 
و سعی کنند در دوران رژیم، مراقب سلامت پوست و 

موهای خود باشند.

بانوان

تاثیر منفی دیابت براندام های مختلف
بیماری دیابت تاثیر منفی بر اعصاب و 
عروق قلبی دارد و ســبب ضخیم شدن 
رگ‌های خونــی می‌شــود.به گزارش 
ایران اکونومیســت، دیابت بر عملکرد 
کلیه‌هــا تأثیــر منفــی دارد و ســبب 
نارسایی این عضو می‌شود؛ گاهی افراد 
به دلیــل تشــخیص دیرهنــگام دیابت 
نوع ۲ دچار عوارض کلیوی می‌شوند.
به علت بالا بــودن میزان قنــد خون در 
عارضه دیابت، عصب به طور مســتقیم 
آســیب می‌بینــد. دیابت نــوع ۲ باعث 
اختــال در خون رســانی بــه اعصاب 

و آســیب به این عضو می‌شــود.دیابت 
تأثیر بســیار بدی بر قلب و عروق دارد، 
با کنتــرل نکردن قنــد خــون در طول 
زمان، دیــواره عــروق خونــی ضخیم و 
همین موضوع باعــث اختلال در خون 
رسانی به قلب، مغز و دیگر اعضای بدن 
می‌شود. افراد مبتلا به دیابت، ۴ برابر 
افــراد عادی بر اثــر عارضــه‌ قلبی جان 
خود را از دست می‌دهند.دیابت تأثیر 
منفی بر چشم‌ها و بینایی دارد به طوری 
که باعث آســیب جدی به عروق خونی 

چشم می‌شود.

بیمــاری دیابــت یــک عارضــه 
مزمن است که به صورت ارثی یا 
اکتسابی در فرد ایجاد می‌شود، 
در ایــن بیمــاری توانایــی تولید 
هورمون انسولین در بدن از بین 
می‌رود یا بدن در برابر انسولین 
مقاوم می شود وانسولین تولیدی 
نمی‌تواند عملکرد طبیعی خود را 
انجام دهد که این نارسایی باعث 
افزایش غلظت گلوکز خون و بالا 

رفتن میزان قند خون می‌شود.

پزشکی 

نایب رئیس انجمن جراحان پلاستیک و 
زیبایی مطرح کرد:

نکاتی که باید دیابتی‌ها درباره 
جراحی زیبایی بدانند

نایــب رئیــس انجمــن جراحــان پلاســتیک و 
زیبایی با اشــاره بــه نکاتی که دیابتی‌هــا درباره 
جراحی‌های زیبایی بایــد بدانند، گفت: امروزه 
افراد زیادی که غیرحرفه‌ای و غیرمجاز هستند، 
در اعمال زیبایی دخالت می‌کنند و این موضوع 

سلامت مردم را به خطر می‌اندازد.
بــه گــزارش روابــط عمومــی  انجمــن جراحان 
پلاســتیک و زیبایی ایران ؛ دکتر حامد باطنی، 
در خصوص انجام جراحی های زیبایی در افراد 
دیابتی گفت: به ‌این افراد توصیه می شود برای 
حفــظ سلامتی‌شــان حتمــا قندخــون شــان را 
کنترل کنند تا بدنشان کمتر دچار آسیب ناشی 
از این بیماری شود.وی با اشاره به این که دیابت 
التیام زخم را به تأخیر می‌اندازد، گفت: افرادی 
که دیابت کنترل نشــده دارند باید از عمل‌های 
غیرضــروری بپرهیزند چــرا که دچــار عارضه و 

چالش‌های فراوانی خواهند شد.
این فوق‌تخصــص جراحی پلاســتیک و زیبایی 
اعلام کرد:متأسفانه در مواردی همچون تزریق 
بوتاکــس، افــراد غیرپزشــک در مراکــز زیبایی 
مداخلات پزشــکی می کنند که بــرای فرد این 
مسئله بسیار خطرناک است چرا که اگر مشکلی 
پیش آید و فرد هنــگام بوتاکس دچار عارضه ای 
شــود، آن‌ها نمی‌توانند شــرایط را بــرای حفظ 

سلامتی بیمار کنترل کنند.

رنگ های » تاتو « هیچ مجوزی ندارند
مدیر كل فراورده های آرایشــی و بهداشــتی ســازمان 
غــذا و دارو اعلام کرد تاکنون هیچ گونــه مجوزی برای 
تولید و واردات رنگ های تاتو صادر نشده است.دكتر 
عبدالعظیم بهفر اعلام کرد:هر چند آمار دقیقی از افراد 
دارای تاتو در ایران در دست نیست اما متاسفانه امروزه 
شــاهد گرایش بیش از پیش برخی جوانــان به این نوع 
از تغییر در ظاهر بدن هســتیم .وی با اشاره به احتمال 
بالای سرطان زایی و خطرات و مشكلات عدیده ممكن 
هنگام انجــام آن گفت: رنگ هــای یاد شــده می تواند 
حاوی فلزات سنگین و مواد شیمیایی بسیار خطرناكی 
باشد كه ممكن است ســامت فرد مصرف كننده را در 

دراز مدت با تهدیدات جدی روبه رو کند. 

سلامت


