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کودک 9 ماهه ای دارم که از 6 ماهگی هر ماه به مدت 3 تا 4 روز دچار اسهال شدید 

می شود. علت چیست؟

  دکتر شکوه حیدری، متخصص کودکان: اسهال می تواند باعث کاهش آب بدن کودک 

شود و او را روانه بیمارستان کند. بنابراین اولین اقدام برای درمان، دادن مایعات 
با وجود آن که اسهال اگر به درستی درمان شود به ندرت  کافی به کودک است. 
یک بیماری جدی محسوب می شود همزمانی آن با استفراغ ممکن است اوضاع را 
وخیم تر کند. بهترین راه این است که تغذیه کودک را با شیر خشک یا شیر مادر ادامه 
دهید. اگر کودک نمی تواند شیر را در دستگاه گوارش نگه دارد با پزشک او تماس 
بگیرید. پزشک ممکن است محلول الکترولیت مخصوص کودکان تجویز کند که به 
صورت پودر یا محلول در داروخانه ها موجود است و ممکن است با طعم های مختلف 
به بازار عرضه شود اکثر کودکان به راحتی آن را می نوشند و تحمل گوارشی این 
قبیل محلول ها معمولًا بهتر از شیر مادر یا شیر خشک است.از دادن مایعات شیرین 
مانند آب قند و آب میوه رقیق شده به کودک پرهیز کنید، نوشیدنی هایی که حاوی 
قند فراوان است موجب جذب مایع به داخل روده ها و تشدید اسهال می شود. از 
مصرف خودسرانه و بدون تجویز داروهای ضد اسهال نیز اجتناب کنید.اگر مصرف 
مواد غذایی جامد را قبل از ابتلا به اسهال شروع کرده اید می توانید آن را ادامه دهید 
مصرف هر نوع مواد غذایی متشکل از کربوهیدرات های مرکب نظیر برنج، گندم، 
سیب زمینی، نان و غلات کودکان و هم چنین مصرف گوشت بدون چربی، ماست، 
میوه جات و سبزیجات بی ضرر است. در طول این مدت اگر کودک موقتاً میل به 
خوردن ندارد تا وقتی آب بدن او کم نشده است نگران نباشید؛ اشتها ظرف یک یا دو 
روز باز خواهد گشت. کشت های باکتریایی زنده در ماست یکی از راه های بی خطر 
و موثر در کاهش شدت و مدت اسهال است. این یکی از راه های ساده درمان اسهال 
است به خصوص اگر کودک شما از طعم ماست لذت می برد.اگر کودک در هر نوبت 
اسهال احساس ناراحتی می کند او را در آغوش بگیرید و سعی کنید او را آرام سازید 
پس از هر بار اسهال او را خشک و به آرامی از کرم های مخصوص یا اکسید دو زینک 
استفاده کنید زیرا اسهال شل و آبکی پوست را تحریک می کند. در صورت بروز علائم 
کاهش آب بدن نظیر خشکی دهان و عدم خیس کردن پوشک به مدت 6 تا 8 ساعت 
یا بیشتر، وجود خون در مدفوع یا مدفوع سیاه وتب شدید به پزشک مراجعه کنید.
برای این که از وخیم شدن حال کودک هنگام اسهال جلوگیری کنید، در اسهال 
های عفونی شست و شوی مکرر دست ها بهترین راه دفاعی است. میکروارگانیسم 
هایی که موجب اسهال می شود به راحتی از دست به دهان می رسد. به همین دلیل 
کودک شما می تواند از به دهان بردن انگشتان پس از لمس اسباب بازی یا سایر 
اشیا که قبلًا به مدفوع آلوده کودک دیگری آغشته شده است دچار اسهال شود. 

پزشک خانواده

ارباب افضلی – در آستانه یلدا، بسیاری در شبکه های 

را  شب  این  که  باشند  کسی  اولین  تا  برآنند  مجازی 
تبریک می گویند. پیام های مختلف در قالب لطیفه 
و متن رسمی گروه ها و کانال ها دست به دست می 
شود تا هر کس به اندازه خود در جشن آیینی ایرانیان 
سهیم باشد. هر چه این شادی و شعف در استیکرها و 
پیام های فضای مجازی داغ و پرهیجان است اما رنگ 
و روی آن در دنیای واقعی کمرنگ تر از گذشته جلوه 
های  اولویت  اقتصادی  مشکلات  که  چرا  کند.  می 
از مردم قرار می دهد  را پیش روی بسیاری  دیگری 
خرید  از  سرانگشتی،  حساب  یک  با  دلیل  همین  به 
بسیاری اقلام ویژه شب یلدا فاکتور گرفته می شود. 
شب  آستانه  در  ب��ازار  وضعیت  از  گ��زارش  تهیه  برای 
از مغازه های فروش آجیل می شوم.  وارد یکی  یلدا 
آجیل ها مخلوط و غیرمخلوط برای عرضه به مشتری 
تزیین و بسته بندی شده است اما به گفته فروشنده، 
بازار  وضعیت  درب��اره  »محمدی«  ن��دارد.  خریداری 
آجیل و تنقلات در آستانه شب یلدا می گوید: از چند 
ام  آورده  جدید  آجیل  پاییز،  روز  آخرین  به  مانده  روز 
اما هیچ خبری از مشتری نیست. البته مشابه  همین 
تجربه در سال قبل سبب شد تا امسال خرید کمتری 
ویژه  ف��روش  ب��رای  را  سبد  دو  فقط  و  باشم  داشته 
شرایط  در  دهد:  می  ادامه  کنم.وی  آماده  یلدا  شب 
سعی  و  ندارند  خرید  ت��وان  م��ردم  از  بسیاری  فعلی 
هندوانه  یک  خرید  با  را  خود  یلدای  شب  کنند  می 
به  آجیل  کنند.  سپری  س��اده  تخمه  کیلوگرم  یک  و 
سبد  در  که  است  شده  تبدیل  تجملاتی  کالای  یک 

غذایی همه خانواده ها وجود ندارد.به سراغ یک میوه 
فروشی می روم. فروشنده در حال تمیز کردن میوه 
پرتقال،  است.  مغازه  جلوی  سینی  روی  چیدن  و  ها 
انار و هندوانه بیشتر از دیگر میوه ها جلب توجه می 
کند و با آرایش بهتری جلوی مغازه چیده شده است. 
در صحبت ها با فروشنده گویا اوضاع بازار میوه بهتر 
بازار آجیل است.»افشاری« عنوان می کند: میوه  از 
پرفروش در این روزها انار، هندوانه و پرتقال است به 
همین دلیل قیمت انار تا حدود هزار تومان افزایش 
با  است  انار  خرید  حال  در  که  میانسالی  یافت.خانم 
شنیدن افزایش قیمت وارد گفت و گو می شود و می 
گوید: چه می شود کرد، یک شب است و به بهانه آن 
شوند.  جمع  هم  دور  خواهند  می  خانواده  اعضای 
ترین  کم  با  و  جویی  صرفه  بخواهیم  که  هم  چه  هر 
باز هم دست  هزینه این دورهمی ها را برگزار کنیم 
کم 200 تا 300 هزار تومان باید خرج کرد که این 
مبلغ با توجه به درآمد 900 هزار تومانی در ماه مبلغ 
زیادی است.وی ادامه می دهد: گذشته ها که اوضاع 
بهتر بود این گونه مراسم نیز بهتر برگزار می شد. پسر 
من چند ماه قبل ازدواج کرده است و در دوران عقد 
به سر می برد. براساس آداب و رسوم گذشته خانواده 
داماد باید در شب یلدا انواع خوراکی های مرسوم را با 
تزئینی خاص به همراه هدیه به خانه عروس ببرند اما 
چون توان انجام این کار را نداریم، فرزندم و همسرش 
را  خود  زندگی  یلدای  شب  اولین  اند  گذاشته  قرار 
دو نفره در پارک برگزار کنند تا متحمل هزینه های 
جلوی  که  نشوند.پیرمردی  ها  خانواده  برای  اضافی 

از همه دعا کنید  مغازه نشسته است می گوید: اول 
و  جشن  هر  و  یلدا  شب  فلسفه  باشیم.  سلامت  که 
مراسم دیگری قبل از هر چیز صله رحم و دید و بازدید 
است. چیزی که در حال حاضر کمرنگ شده است. 
های  مشغله  دنبال  به  کس  هر  حاضر،  شرایط  در 
زندگی خود می رود و فرصتی برای احوال پرسی از 
اقوام و آشنایان باقی نمی ماند بنابراین نباید اجازه 
داد تا تحت تأثیر شرایط اقتصادی این آداب و رسوم 
هم ف��رام��وش ش��ود. درس��ت اس��ت که ق��درت خرید 
اقلام  حذف  با  توان  می  اما  است  آمده  پایین  مردم 
غیرضروری بازهم دور هم نشست و دقایقی را با اقوام 
و آشنایان سپری کرد.گشت و گذاری در خیابان ها و 
معابر شهر در یکی دو روز مانده به طولانی ترین شب 
سال، حال و هوای رسیدن به این شب را تداعی نمی 
کند. خبر چندانی از خریدهای مورد انتظار نیست. 
اگر چه بر خلاف گذشته که مردم میوه های شب یلدا 
را از مدت ها قبل و حتی در فصل خود تهیه و ذخیره 
می کردند، اکنون شرایط نگهداری همه نوع میوه در 

غیر فصل وجود دارد و شاید به همان دلیل نگرانی 
مردم،  از  بسیاری  است  ممکن  و  نیست  آن  تهیه  از 
خریدهای خود را به همان روز آخر موکول کنند اما 
بر  موجود  اقتصادی  وضعیت  ها،  خیلی  اعتقاد  به 
خریدهای شب یلدا سایه افکنده است. از طرفی نیز 
و  بریز  هیچ  از  تجملات،  در  غرق  که  هستند  افرادی 
برخی  برهه،  این  در  البته  کنند!  نمی  دریغ  بپاشی 
های  موقعیت  از  استفاده  سوء  با  نیز  فروشندگان 
موجود، قیمت ها را بی دلیل و به میل خود افزایش 
می دهند که خوشبختانه مسئولان و متولیان امر، هر 
سال در چنین ایامی با تشکیل ستادها و گروه های 
ویژه، بر نرخ ها نظارت می کنند.اما آنچه بیش از همه 
و  تشریفات  از  جلوگیری  گیرد،  قرار  توجه  مورد  باید 
و  آداب  چنین  برگزاری  و  برپایی  در  اضافه  تجملات 
شده  گذاری  پایه  رحم  صله  پایه  بر  که  دارد  رسومی 
هم  دور  را  ها  خانواده  تواند  می  که  فرصتی  اس��ت. 
جمع کند و رفع گرفتاری و گشایش مشکلات یکدیگر 

باشد نه ایجاد مشکلات جدید.

زمستان سرد بازار شب یلدا

چرا هندوانه که از میوه های تابستان است جزو اصلی 
ترین خوراکی های شب یلداست. در واقع باور بر این 
است که اگر مقداری هندوانه در شب یلدا بخورید در 
سراسر زمستان، سرما و بیماری بر شما غلبه نخواهد 
کرد. این باور با خواص هندوانه که سرشار از ویتامین 
بافت  درصد  دارد.90  مطابقت  است   A,B,C های 
برای  نتیجه  در  است  شده  تشکیل  آب  از  هندوانه 
آب  فراوانی  علت  به  است.  مفید  بسیار  عطش  رفع 
کلیه،  سنگ  دفع  و  جلوگیری  برای  محصول  این  در 
منبع  هندوانه  است.  شده  توصیه  بسیار  آن  خوردن 
غنی از بتاکاروتن و لیکوپن است که این مواد از آنتی 
اکسیدان های طبیعی محسوب می شود و همان طور 
که اثبات شده است آنتی اکسیدان ها ترکیباتی است 
از بروز سرطان ها در انسان جلوگیری می کند.  که 
پس این باور که با خوردن هندوانه بیماری کمتر به 
سراغ ما می آید در وجود این آنتی اکسیدان ها نهفته 

پوستی  های  آسیب  بروز  از  هندوانه  است.همچنین 
و  بیشتر  دفع  موجب  کند.  می  جلوگیری  نور  اثر  در 
سریع مواد زاید از بدن می شود و به شادابی و طراوت 
پوست کمک می کند. این میوه درصد کمی قند دارد 
و میزان کالری آن بسیار پایین است. به خاطر داشته 
باشید همیشه هندوانه را به عنوان میان وعده مصرف 
کنید نه به همراه غذا زیرا در هضم و جذب اختلال 

ایجاد می کند.
انار: این میوه در سفره شب یلدا  نماد شادی و زایش 

است و از قدیم از آن به عنوان میوه ای خون ساز یاد 
از نظر جثه  و  افرادی که رنگی مهتابی  به  می شود. 
بنوشند.  ان��ار  آب  که  شد  می  توصیه  بودند،  رنجور 
 C ویتامین  از  سرشار  ان��ار  است  شده  اثبات  ام��روزه 
تصفیه  و  بدن  ایمنی  سیستم  تقویت  سبب  که  است 
خون می شود و سرشار از آهن است. در نتیجه موجب 
افزایش انرژی و خون سازی در بدن فرد می شود و 

چون تصفیه خون مانند زندگی یا زایش دوباره انسان 
است انار را نماد زایش و شادی می دانند.

آجیل: پسته، بادام، گردو، فندق و در بعضی مناطق 

شب  آجیل  عنوان  به  شده  خشک  های  میوه  کشور 
بالاست  فیبر  دارای  آجیل  ش��ود.  می  استفاده  یلدا 
از  ها  سرطان  ان��واع  چاقی،  یبوست،  درم��ان  در  که 
آجیل  است.  موثر  بسیار  روده  و  معده  سرطان  جمله 
دارای انواع ویتامین های B,E، روی، کلسیم، فسفر و 
پتاسیم، منیزیوم، ویتامین A و پروتئین است که وجود 
و  استخوان  تراکم  افزایش  موجب  بدن  در  مواد  این 
جلوگیری از ریزش مو و چین و چروک پوست، درمان 
و  خستگی  رفع  بینایی،  قدرت  افزایش  افسردگی، 
گرفتگی عضلات می شود. باید توجه داشت با وجود 
این که چربی موجود در آجیل از نوع مضر نیست اما 
دارای کالری بالایی است و برای جلوگیری از افزایش 

وزن در خوردن آن باید اعتدال رعایت شود.

خواص خوراکی های شب یلدا
مشاور تغذیه

شب  تغذیه:  مشاور  و  کارشناس  فیروزکوهی،  مسعود 

تنها  و  است  باستان  ای��ران  های  جشن  از  یکی  یلدا 
رسوم   ، ها  خاطره  م��رور  و  س��اده  نشینی  هم  دردور 
خاص  غذایی  مواد  انتخاب  دارد.  خاصی  ای  تغذیه 
این  گرفتن  قرار  بر  تاکید  و  غذایی  مواد  دیگر  بین  از 
خوراکی ها در شب یلدا نکات تغذیه ای فراوانی را به 

دنبال دارد.
هندوانه: شاید برای همه این سؤال پیش آمده است که 


