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    اختلالات خواب
مهم ترين و معروف ترين اختلال مربوط به خواب، 
اختلال DIMS است كه به طرز عجيبي ناشي از 
ش��رايط روان فيزيولوژيكي بوده و با مصرف دارو 
همراه است. اين اختلال كه با اشكالات تنفسي 
همراه است، ش��رايط محيطي، دارويي و سمي 
را نيز دارا بوده و به ش��روع دوران كودكي مربوط 

مي شود. 
)DOES( خواب آلودگي مفرط    

اين اف��راد   طي روز تا س��ر حد خ��واب رفتن، 
خواب آلود مي شوند يا از به دست آوردن خواب 
كافي در ش��ب محروم مي ش��وند ي��ا اينكه از 
يك وضعيت آسيب ش��ناختي كه مي تواند به 
خواب آلودگي در تمام اوقات منجر ش��ود، رنج 
مي برند.  اختلال خواب آلودگي مفرط اغلب با 
نارسايي هاي پزشكي و فيزيولوژيكي همراه بوده 
و بسياري از آنها به محض تشخيص مي توانند 
از نظر پزشكي مورد درمان قرار گيرند. در اين 
گونه افراد بين ريتم شبانه روزي شخصي آنها و 
جدول زماني جامعه يك ناهمگوني واضح وجود 
دارد، يعني افراد مبتلا به خواب آلودگي مفرط از 
مختل شدن ريتم خواب و بيداريشان در عذاب 
هستند. آنها ممكن اس��ت به مشكلات موقت 
خواب نيز دچار باش��ند. يعن��ي در صورتي كه 
شخص مجبور به كار در شيفت هاي مختلفي 

شود اين مشكل  بروز مي كند. 
ناهنجاري هاي خواب، اختلالات��ي كه با خواب، 

مراحل خواب يا بيداري هاي جزئي از خواب همراه 
است، تجارب نامطلوبي هستند كه يا منحصراً در 
طول خواب ظاهر شده يا با خواب رفتن تشديد 
مي شوند مانند وحشتزدگي در خواب، خوابگردي 

و... .
    نظريه برانگيختگي جس�ماني ناشي از 

بي خوابي مزمن
طرفداران اي��ن دي��دگاه معتقدند ك��ه افراد 
كم خواب، برانگيختگ��ي فيزيولوژيكي و تنش 
ماهيچه اي زيادي دارند كه با خواب در تعارض 
اس��ت. احتمالاً اين تنش تدريجاً در طول روز 
به وجود مي آيد چون اف��راد اختيار موثري بر 

كاهش آن ندارند. 
    نظريه برانگيختگي هيجاني

طرفداران اين ديدگاه معتقدند كه اگر بخواهيم 
به فرد مبتلا به بي خواب��ي نوعي برانگيختگي 
نسبت دهيم، برانگيختگي هيجاني است كه از 
سبك شخصيتي كمال گراي مضطرب نشئت 
مي گيرد. به اين دليل كه در اي��ن افراد زمينه 
دروني ك��ردن حوادث اس��ترس زاي زندگي و 
جس��ماني كردن تعارضات حل نش��ده وجود 
دارد كه همه منج��ر به حال��ت هيجاني بالا و 

برانگيختگي فيزيولوژيكي در افراد مي شود. 
    ديدگاه اضطراب عملكرد

طرفداران اين ديدگاه معتقدند با شروع اولين 
دوره بي خواب��ي افراد س��عي مي كنند به طور 
ارادي ب��ه خ��واب بروند. تلاش براي س��رعت 
بخش��يدن به خواب موج��ب افزايش تحريك 
در برانگيختگ��ي خود مختار مي ش��ود كه اين 
خود باعث به تاخير انداختن ش��روع خوابشان 
شده و در نهايت اضطراب عملكرد در اين افراد 
ايجاد مي ش��ود كه هر چقدر تلاش بيش��تري 
براي خوابيدن توس��ط فرد ص��ورت مي گيرد، 
اضطراب عملكرد فرد نيز بيش��تر مي ش��ود و 
موجب ش��كل گيري دور باطل��ي از اضطراب 
عملكرد در فرد مي شود و بي خوابي را تشديد 

مي كند. 
    كنترل محرك

نظريه كنترل محرك كه اساس رفتار درماني 

بر آن مبتني است، بيان مي كند كه بسياري از 
كارهايي كه انجام مي دهيم تحت تأثير زمان و 
مكاني است كه در آن زندگي مي كنيم. محرك 
يا ويژگي موقعيت با رفتاري كه در آن موقعيت 

رخ مي دهد هماهنگ است. 
ويژگي موقعيت در آن هنگام علامت يا نشانه اي 
براي آن رفتار مي شود. در مورد خوش خواب ها، 
بس��تر يا اتاق خواب علامت و نش��انه اي براي 
خوابيدن اس��ت اما در مورد بد خواب ها، بستر 
علامت و نشانه اي براي فكر كردن، غذا خوردن 
و ساير فعاليت ها مي شود. وجود مشكل در اين 
نوع از ب��ه خواب رفتن، نتيج��ه كنترل ناكافي 

محرك است. 
    برانگيختگي شناختي

طرفداران اين ديدگاه معتقدند افراد كم خواب 
نوع��ي برانگيختگ��ي را قبل و هن��گام خواب 
گزارش مي كنن��د. برانگيختگي ش��امل ذهن 
فعال هنگام خواب، تنش، نگراني و... است كه از 

به خواب رفتنشان جلوگيري مي كند. 
    آموزش خواب

هدف اصلي آموزش، تغيي��ر ارزيابي مبتلايان 
از مشكل اس��ت. آگاهي دادن مي تواند در رفع 
اضطراب عملكرد موثر باشد و به مبتلايان اجازه 
مي دهد كه اختلال خواب را به عنوان مشكلي 

كه مي تواند با آن كنار بيايد در نظر بگيرد. 
    بهداشت خواب

تنها زمان��ي به تخت خ��واب برويد ك��ه واقعاً 

خوابت��ان مي آيد، هم��ه روزه حت��ي روزهاي 
تعطيل هم در يك ساعت مش��خص از خواب 
بيدار شويد. س��ه قاعده اول ريتم ثابت خواب 
شما را مشخص و ساعت بيولوژيكي بدنتان را 
تنظيم مي كند. از اين طريق زمان به تختخواب 

رفتن و ساعت خواب نيز تنظيم مي شود. 
بعد از س��اعت 4 بعد از ظهر يا 6 ساعت قبل از 
خواب كافئين مصرف نكنيد. چند ساعت قبل 
از خواب س��يگار نكش��يد، حتماً ورزش كنيد. 
بهترين زمان براي ورزش ك��ردن، بعد از ظهر 
است، از تمرينات ش��ديد بدني بعد از ساعت 6 
بعد از ظهر خودداري كنيد. محيط مس��اعدي 
را براي خوابيدن ايج��اد كنيد كه داراي دماي 
مناس��ب و حداقل س��ر و صدا و نور باشد و اگر 
هنگام شب بيدار مي شويد از خوردن اجتناب 
كنيد چ��ون در اي��ن صورت هرگاه احس��اس 
گرسنگي كنيد از خواب بيدار مي شويد و به اين 

كار عادت مي كنيد. 
     دستورالعمل هاي كنترل محرك 

اتاق خواب و تختخوابتان را ب��راي فعاليت هاي 
ديگري ج��ز خوابيدن ب��ه كار نبري��د. نبايد در 
تختخواب به تماشاي تلويزيون، مطالعه، صحبت، 
مكالمه تلفني، مشاجره با همسرتان يا به خوردن 
بپردازيد.  يكس��ري كارهاي عادي و منظم قبل 
از خواب كه خبر نزديك ش��دن خواب مي دهند 
را براي خود در نظر بگيريد.  وقتي به تختخواب 
رفتيد چراغ ها را به قصد خوابيدن خاموش كنيد. 
چنانچه در مدت كوتاه قادر به خوابيدن نيستيد 
)در حدود 10 دقيقه( بلند شويد و به اتاق ديگري 
برويد. به فعاليت هاي آرامي بپردازيد تا احساس 
خواب آلودگي ك��رده و بعد براي خ��واب به اتاق 

خواب برگرديد. 
اگر باز هم نتوانستيد در مدت زمان كوتاه به خواب 
برويد كار قبلي را تكرار كنيد. در طول شب اين 
كار را هر قدر كه لازم اس��ت انجام دهيد و اگر در 
اواسط ش��ب از خواب بيدار ش��ديد و نتوانستيد 
ظرف 10 دقيقه به خواب برويد باز هم از اين شيوه 
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رفتاردرماني براي رفع بي خوابي مزمن 
سر ساعت بيدار شويد حتي روزهاي تعطيل!

سبك سلامت

    مترجم: بهنام صدقي 
تعريف قابل قبولي براي خواب ناكافي شب وجود ندارد، چراكه ميزان خوابي كه براي احساس 
آرامش لازم است در بين افراد بسيار متغير اس�ت. بي خوابي يك تجربه ذهني از خستگي 
روزانه، يك اختلال ناهمگن و عملكرد خلق و خوي آشفته هم است كه به خواب ناكافي شب 
نسبت داده مي شود. علائم و نشانه هاي اصلي از لحاظ نوع، شدت، فراواني، عوامل سببي و از 
لحاظ پيامدهاي روزانه در بين افراد مختلف متنوع است.  پژوهشگران با توجه به مطالعات و 
تحقيقاتشان، معيارهاي چند جانبه اي را براي بي خوابي در نظر گرفته اند. به اعتقاد محققان اين 
حوزه، علائم و نشانه هايي كه در طول هفته به مدت سه شب يا بيشتر ظاهر مي شوند و علائم 
دوره اي كه حداقل چند ماه طول مي كشد، تجربه خستگي روزانه است كه با آشفتگي خلقي 
و عملكردي همراه مي شود.  تجويز دارو براي درمان اختلالات خواب از سال ها قبل رايج بوده 
است. با توجه به عوارض داروهاي خواب آور و اثرات كوتاه مدت آن بر بي خوابي، استفاده از 
درمان هاي رفتاري كه نتايج بلند مدتي به همراه دارد، پيشنهاد مي شود.  بي خوابي نه تنها يك 
نشانه، بلكه به نوبه خود يك اختلال مهم و شايسته اقدام درماني است. اين اختلال رفتاري، 
توسط اصول يادگيري و شرطي كنترل مي شود. درمان جويان مي توانند با كاربرد منظم اصول 

رفتاري، نحوه كنار آمدن يا كنترل بي خوابي را ياد بگيرند. 

    اكرم آشتياني 
تغذيه خوب نه تنها بر رشد جس�مي و رواني كودك تأثير گذار است، 
بلكه بر نحوه احساس و برداش�ت او از جهان هستي و محيط اطرافش 
بي  تأثير نيس�ت و حتي تعيين كننده رفتار اوس�ت. وقتي فرزندان ما 
تغذيه درست و س�المي داشته باش�ند مي توانند رفتار درستي هم از 
خود نشان دهند. در واقع اهميت وجود مواد غذايي از جمله ويتامين ها، 

پروتئين ها، چربي ها و... در بدن آنها همان قدر ضروري است كه كمبود 
و نداشتن اين مواد غذايي مي تواند بر روح و روان و حتي رفتار كودك 
تأثير گذار باشد. همچنان كه بعضي از مواد غذايي مستقيماً به كاركرد 
مغز و تشكيل بافت ها و ترميم سلول هاي مغز دخالت دارند، ناخود آگاه 
كمبود آنان باعث اختلال هاي مغزي و نارسايي هاي عصبي و رواني در 
فرزند مي شود. استفاده از يك برنامه غذايي مناسب و سالم كه حاوي 

انرژي و پروتئين و غني از مواد مغذي باش�د مي توان�د باعث افزايش 
قدرت يادگيري و همچنين بهبود عملكرد حافظه فرزندانتان باشد و از 
طرف ديگر يك برنامه غذايي و رژيم غذايي ناصحيح و غلط مي تواند اثر 
مخربي بر سلامت جسم و روان او بگذارد. براي داشتن فرزنداني سالم 
بايد برنامه اي مناس�ب و مبتني بر دانش براي تغذيه او طراحي كنيد. 

خواندن اين مطلب به شما در اين زمينه كمك مي كند. 

     رژيم غذايي كامل متعادل براي كودك
بهترين رژيم غذايي براي تأمين ك��ردن نيازهاي روزانه 
كودك در حال رش��د، رژي��م غذايي متعادل اس��ت. در 
سال اول تولد، ش��ير مادر يا جايگزين آن منبع اساسي 
تغذيه اوست اما از زمانيكه مادر براي كودك خود كمك 
غذاها را آغاز مي كند بايد به تدري��ج رژيمي را براي او در 
نظر بگيرد. همين طور كه سن او بالاتر مي رود بايد از هر 
پنج گروه، مواد غذايي را برايش تأمين كند. به طور مثال 
در پنج س��ال اول زندگي، كودكان به كربوهيدرات ها و 
پروتئين ها و... نياز فراوان دارند تا س��ريع تر رش��د و نمو 
كنند. همچنين مصرف يك نوش��يدني سالم و طبيعي 
مثل آب، در اين موضوع مي تواند به نحوه چش��مگيري 
دخيل باشد زيرا كودكان خرد سال ما در معرض آب زدايي 
بدن هستند و اين نكته را والدين گرامي مخصوصاً مادر 

بايد كنترل كند. 
   اهميت صبحانه و ميان وعده ها

از بين وعده هاي غذايي، صبحانه بيش��ترين و مهم ترين 
نقش را دارد. اگر صبحانه حاوي مواد غذايي شيرين باشد 
باعث افزايش ميزان يادگيري مي شود. صبحانه بايد كامل 
باشد يعني از مواد مغذي و انرژي زايي همچون تخم مرغ ، 
نان و پنير و گردو، عسل و حتي تركيبي از خشكبار باشد 
و چون در بين روز فرزند از وعده غذايي ديگري استفاده 
نمي كند بهتر است به او كشمش و انواع برگه و ميوه داده 
شود، زيرا انواع مغزها به علت دارا بودن ويتامين ها و مواد 
معدني متنوعي كه دارند براي رش��د جس��مي و تقويت 
ذهني كودكان مؤثر هس��تند. بنابراين ميتوان آنها را به 
عنوان يك ميان وعده بسيار مناسب براي دانش آموزان 
قلمداد كرد. البته ب��راي كودكاني ك��ه توانايي جويدن 
خشكبار را ندارند )به علت تعداد كم دندان ها( يا )به علت 
نداش��تن  يا خرابي دندان( بهتر است خشكبار را آسياب 
كرد و در اختيارشان قرار داد. چه بهتر كه در كيف مدرسه 
فرزند خود به جاي ي��ك كيف پول كه از بوفه مدرس��ه 
هله و هوله بخرند يك بسته از انواع ميوه هاي خشك و مويز 
و كشمش يا حتي تكه هايي از ميوه هاي خام باشد مثل 
تكه اي از سيب يا هر نوع ميوه اي كه در آن فصل از سال 
وجود دارد. بعضي از مادران فقط مي خواهند فرزندشان 
چيزي در مدرسه بخورد يا اينكه چون حوصله ندارند و 
مي خواهند اين موضوع را از سر خود باز كنند به كودك 
خود پول مي دهند كه اين كار واقعاً اشتباه است و ظلمي 

است در حق او. 
توصيه به والدين و به ويژه مادران اين است كه فرزندان 
خود را به خوردن صبحانه تش��ويق كنيد. حتي شده با 
خريدن جايزه و ب��ردن آنان به گردش ه��اي نيم روزي 
در ايام تعطيلات، آنها را به خ��وردن صبحانه علاقه مند 
كنيد. دومين نكت��ه اينكه گاهي اوقات بچه ها دوس��ت 
دارند در وعده صبحانه از غذاهاي پخته اس��تفاده كنند، 
اين هيچ ايرادي ندارد. اگر مادر مق��داري از خواب خود 
را كم كن��د مي تواند صبحان��ه مورد علاق��ه فرزندش را 
تأمين نمايد مثل املت، عدس��ي و لوبيا. سعي كنيد در 
هر وعده صبحانه فرزندتان از مواد شيرين طبيعي مثل 
عسل بيشترين استفاده را ببرد و آن را در برنامه صبحانه 

كودكتان بگنجانيد. 
   چربي براي تأمين انرژي كودك لازم است

چربي بخش��ي بس��يار مهم از انرژي ذخي��ره كودكان و 
نوجوانان و فاكتور بسيار مهم تري در امر تغذيه و رشد آنان 
به شمار مي آيد. طوري كه كودكان درصدي از انرژي خود 
را از منابع ذخيره شده چربي در بدن تأمين مي كنند و در 
صورتي كه كودكان اين منابع را نداش��ته باشند يا اينكه 
نتوانند اين مواد غذايي حاوي چرب��ي را در خود تأمين 
كنند به ناچار از ذخيره چربي بدن استفاده مي كنند و به 
تناسب لاغر مي شوند اما بايد دانست كه مصرف بيش از 

حد و بي رويه چربي مي تواند كلسترول خون آنان را بالا 
ببرد. چربي ها از دو نوع اشباع شده و اشباع نشده تشكيل 
شده اند و هر كدام خصوصيات خود را دارند. چربي هاي 
اشباع ش��ده از منابع حيواني و غذاهاي آماده كه حاوي 
روغن نباتي هس��تند به دس��ت مي آيند، اما چربي هاي 
اشباع نش��ده خطرات كمتري دارند و موجب بالا رفتن 
كلسترول خون نمي ش��وند مانند گوشت سفيد، ماهي، 
انواع روغن هاي گياهي مثل زيتون، كنجد و آفتابگردان. 
البته شير و پنير هم جزو چربي هاي اشباع شده هستند 
اما چون منابع خوبي از نظر كلس��يم و پروتئين هستند 

ناچاريم آنها را به كودكانمان بدهيم. 
   انواع تأمين كننده پروتئين را فراموش نكنيد

پروتئين براي رشد و بازسازي و مرمت بافت هاي سلولي 
بدن بسيار ضروري و مفيد اس��ت. مقاومت بدن در برابر 
بيماري ها و عفونت ها رابطه مستقيم با مقدار پروتئين لازم 
در بدن دارد. هرچقدر مقدار پروتئين دريافتي بيشتر باشد 
مقاومت و استحكام بدن بالا مي رود و هر چقدر مقاومت 
و استحكام بدن در رابطه با بيماري ها و عفونت ها كاهش 
يابد مقدار پروتئين بدن كم است. به عبارت ديگر مي توان 
گفت اگر پروتئين بدن تأمين نشود، بدن دچار ضعف شده 
و در برابر بيماري ها و عفونت ها از خود عكس العمل نشان 
مي دهد و در نتيجه مقاومت بدن پايين مي آيد. پروتئين ها 
از موادي به نام اسيدهاي آمينه تشكيل مي شوند كه در 
مواد لبني به طور كامل موجود اس��ت و بعضي ها را بدن 
مي تواند بسازد و بعضي ديگر بايد از مواد غذايي و منابع 
ديگر تأمين و دريافت شوند. لازم به ذكر است كه »سويا« 
تنها ماده غذايي گياهي اس��ت كه همه اسيدهاي آمينه 
لازم را داراس��ت و از لحاظ پروتئين حيواني نيز »شير« 
همه اسيدهاي آمينه لازم را دارد اما غذاهاي ديگر اينطور 
نيس��تند و بايد با هم تركيب ش��وند. مث��لًا براي پختن 
حبوبات بهتر است مقدار كمي گوشت به آن افزوده شود 
تا پروتئين مورد نياز بدن تأمين گردد. در مورد استفاده 
كودكان زير شش سال نس��بت به دريافت پروتئين بايد 
بدانيم كه عمده غذاي كودك نبايد پروتئين دار باشد بلكه 

مصرف پروتئين بيش از حد در كودكان بر كليه هاي در 
حال رشد آنان تأثير مستقيم و منفي مي گذارد، پس در 

مصرف آن بايد اعتدال وجود داشته باشد. 
   كربوهيدرات هاي  تصفيه شده و تصفيه نشده 

اين گروه از مواد غذايي منبع بسيار مهمي براي تأمين انرژي 
بدن هس��تند. هر دو كربوهيدرات ها در بدن به قند خون 
تبديل مي شوند و انرژي مورد نياز بدن را تأمين مي كنند. 
كربوهيدرات هاي تصفيه شده مثل قند، شكر، شكلات ها 
و... حين به عمل آمدن، الياف طبيعي آنها گرفته مي شود 
و بيش��تر مواد غذايي ارزش��مند و مفيد خود را از دست 
مي دهند. اما بر عكس، دسته دوم يعني كربوهيدرات هاي 
كامل همچون آرد، س��يب زميني، س��وپ و...، غذاهايي 
سرشار از انرژي هس��تند كه تمامي الياف و مواد معدني و 
ويتامين هاي آنان حفظ ش��ده است. پس مي توان نتيجه 

گرفت كه كربوهيدرات هاي كامل براي بدن مفيدترند. 
    نقش حياتي ويتامين ها در رشد سلول ها

جگر، تخم مرغ، هويج، فلفل قرم��ز، ذرت، گوجه فرنگي، 
هندوانه، زردآلو، انبه، گوشت، س��بزيجات، لبنيات، موز، 
توت فرنگي، كيوي، ماهي آزاد، ماهي تن، ساردين، شير، 
پنير، آجيل و انواع روغن هاي گياهي سرشار از ويتامين ها 
هس��تند.  ويتامين ها براي سلامت و رش��د بدن كودك 
و نوجوان ضروري و لازم هس��تند و نق��ش مهم و حياتي 
در رش��د س��لول ها بازي مي كنند چنانكه كمبود آنها به 
ساختار سلولي آسيب مي رس��اند. ويتامين هاي ضروري 
ش��امل ويتامين هاي A-E-D-C-B-K مي باش��د كه 
برخي از آنه��ا مي توانند در آب حل ش��وند يعني محلول 
در آب هس��تند و برخي ديگر محلول در چربي هستند. 
بايد توجه داشت ويتامين هايي مانند ويتامين B  و C كه 
در آب محلول هس��تند بر اثر حرارت زياد از بين مي روند 
بنابراين از حرارت دادن بيش از حد اي��ن مواد كه حاوي 
اين ويتامين ها هس��تند بايد جلوگيري كرد. ويتامين ها 
در ميوه ها، س��بزيجات، گوش��ت و س��يب زميني فراوان 
يافت مي شوند. منابع اصلي ويتامين ها در گوجه فرنگي، 
جگر، سويا و... وجود دارد و منابع ويتامين c در مركبات، 
سيب زميني، فلفل، كيوي و... وجود دارد. اما ويتامين هاي 
ديگري مثل A-D-E-K كه در چربي ها محلولند براي 
رشد، مبارزه با عفونت و… ضروري مي باشند. 
ويتامين A به س��لامت پوست، سلامت 
بينايي و اس��تحكام استخوان ها كمك 
مي كند و در هويج، ذرت، گوجه فرنگي، 
انبه، زردآلو، هندوانه، جگر و... فراوان 
اس��ت. ويتامين D نيز براي پوست 
ضروري بوده و است و پوست با 
قرار گرفت��ن در معرض نور 
خورشيد آن را مي سازد 
و براي جذب كلسيم 
و فس��فر در جهت 
مت  س��لا
استخوان ها و 

دندان ها لازم و ضروري اس��ت. منابع غن��ي و فراوان اين 
ويتامين در ماهي آزاد، س��اردين، ش��ير، پنير و تخم مرغ 
يافت مي ش��ود. ويتامين E براي س��الم ماندن س��اختار 
س��لول هاي بدن لازم و مفيد مي باش��د و به ماندگاري و 
سلامت سلول هاي قرمز خون كمك شاياني مي كند. منابع 
غني آن شامل انواع و اقسام روغن هاي گياهي، جوانه گندم، 

انواع آجيل و خشكبار است. 
   مواد معدني لازم براي رشد ذهني كودكان 

آيا مي دانيد كودكي كه ب��ه دنيا مي آيد ح��دوداً تا يك 
سالگي آهن در بدن خود ذخيره دارد. نياز كودك بعد از 
شش ماهگي به آهن بايد از طريق قطره آهن  يا غذاهايي 
كه حاوي آهن هستند تأمين شود چرا كه كمبود آهن در 
بدن كودك منجر به بيماري كم خوني شده كه بعدها اين 
عارضه خود را به صورت فقر آه��ن در اثر كمبود آهن در 
خون يا فقر آهن در اثر كمبود آهن در مواد غذايي نشان 
مي دهد. وجود آهن در برنامه غذايي بسيار ضروري است 
و علاوه بر تأثير رشد جسماني براي رشد ذهني كودكان 
نيز لازم است. كم خوني در كودكان مي تواند با نشانه هايي 
از قبيل كاهش قدرت يادگيري و ضريب هوشي در آنها 
و تمايل نشان ندادن به بازي از جمله ورزش در مدرسه و 
مرتب بيمار شدن آنها و در آخر كاهش يا بدتر از آن حتي 
توقف رشد قدي كودك بينجامد. بنابراين توجه به رژيم 
غذايي كه آهن كافي در آن وجود داشته باشد در دوران 
6 تا 12 ماهگي براي كودك از اهميت فراواني برخوردار 
است. منابع آهني كه در اين دوره بايد از آنها استفاده شود 
عبارتند از گوشت قرمز، ماهي هاي روغني و... همچنين 
استفاده از ويتامين هايي مانند ويتامينC  در جذب آهن 
موثر است. سبزيجاتي مانند كاهو، اسفناج، كلم و عدس 
منابع خوبي ب��راي مواد معدني مورد ني��از بدن از جمله 

آهن مي باشند. 
مصرف روي را مي توان موثر در رشد طبيعي بدن و سلامت 
دستگاه ايمني بدن در برابر انواع بيماري ها دانست. اگر نياز 
روزمره بدن از طريق رژيم غذايي بر آورده ش��ود دستگاه 
ايمني كاركرد مؤثرتري در بدن دارد. همچنين مصرف 
روي در رشد موها و سلامت آنها موثر است. كمبود روي 
در كودكان مي تواند حافظه آنه��ا را ضعيف كند. كمبود 
روي باعث تغييراتي در حافظه و تمركز فكري در كودكان 
مي شود. منابع غني روي را مي توان در غلات، حبوبات، 

دانه هاي سبوس دار و گوشت قرمز دريافت كرد. 
   آب، معجزه اي كه استفاده نمي كنيم

از فوايد آب، اين نعمت خ��دادادي كمتر اطلاع داريم. 
گاهي از خوردن آن در طول روز كه حداقل بايد روزي 
هفت تا هشت ليوان بنوشيم غفلت مي كنيم. كودكان 
از خردسالي نياز مبرم به آب دارند، البته كودكاني كه با 
شير مادر تغذيه مي شوند عطش و تشنگي شان نسبت 
به آب كمتر است چراكه شير مادر خود مايعات لازم و 
مفيد را براي بدن كودك تأمي��ن مي كند. اما كودكاني 
كه با شير خش��ك تغذيه مي ش��وند بايد طي روز چند 
قطره آب به آنان داد البته با مشورت پزشك متخصص 
كودك بايد اين كار انجام ش��ود. آب بهتر اس��ت از آب 
لوله كشي و جوشيده و در نهايت سرد شده باشد كه تمام 
باكتري هاي آب از بين رفته باشد. هيچگاه به جاي آب 
به كودك خود مايعات ديگ��ر ندهيد مخصوصاً مايعات 
قندي و نوشيدني هاي گازدار چراكه ذائقه او از كودكي 
به اين نوشيدني ها عادت مي كند. توصيه شده است كه 
حتي آب معدني هم به ك��ودك ندهيد و حتي در رژيم 
غذايي او هم نگنجانيد، حتي در پخت و پز، چراكه شما 
از ميكروب هاي داخل آن آگاه نيستيد. اگر مقدار سديم 
موجود در آب معدني بيشتر از حد معمول باشد يا بيشتر 
از ميزباني باش��د كه بدن روزانه به آن نياز دارد، موجب 

بيماري در فرزند مي شود. 

سبك تغذيه

 روان كودك
  هم مواد مغذي 

مي خواهد

دانسته هايي براي مادران درباره تغذيه كودكان

وجود آهن در برنامه غذايي بسيار ضروري 
اس�ت و علاوه بر تأثير رشد جسماني براي 

رش�د ذهن�ي ك�ودكان نيز لازم اس�ت. 
كم خون�ي در ك�ودكان مي توان�د ب�ا 

نشانه هايي از قبيل كاهش قدرت 
يادگيري و ضريب هوشي در 

آنها و تمايل نشان ندادن 
به بازي از جمله ورزش 

در مدرس�ه و مرتب 
بيم�ار ش�دن آنها و 
در آخ�ر كاه�ش يا 
بدت�ر از آن حتي 

توقف رشد قدي 
كودك بينجامد


