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۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

���ا��ن ��ا�� �� ��ا��� ���� ��ی ��د ������� �����،
روان ����ــ�  و  ����� ����ــ�   را �ــ� روش �ــ�ی ز�ــ� �ــ� �ــ�

ــ�ه ���ــ� ز�ــ�ن ���ــ� ���ــ� آن �ــ�  در ��ــ�ن ���ار�ــ� و در ���
ــ�. ــ���ه ��� ــ� �� ــ� ��� را در ���

معصومـه متین نـژاد| �ـ�ای ���ـ�� وا���ـ� آ��ـ��ی �ـ� ����ـ�، درس ��ا�ـ�ن و ر��ـ� �ـ� ��س �ـ�ی ��ق �����ـ� ��� �ـ� ا���ـ� دارد، ��ا��ـ�ن ا����ـ� �ـ�ارد. د�وا�ـ�، �ـ�اب ��ـ� ز�ـ� 

��ـ� و ��زش را در ��ر�ـ� دارد �ـ� ���� �ـ� �ـ�ای �ـ� در�ـ� از �ـ��� آن �� ز��ـ�. وا���ـ� �ـ� د���ـ� ���ـ� ر��ـ�ر را �ـ� �ـ��� �ـ�اب ��� �ـ� �� ���ـ� و ��ـ� ����ـ� در ا�ـ�ای آن ��ار�ـ�؛
«ا��ـ� ���ـ�ن دا��ـ� �� ���ـ� ��ـ� ر��ـ� �����ـ� ���ا�ـ�»،«�ـ� ��ـ��ت �و ��ـ�م ��ـ�دی، �ـ� �ـ�ا�ی ���ا��.»،«ا�ـ���� �ـ�اره، �� ���� ا��ـ� �ـ� �� ���ـ� ���ه ���.» و«��ـ�م دو�ـ��� 
از �ـ��� ��ا�ـ� ���ـ��، �ـ�و ��ـ�اب د��ـ�.» ��ـ� ا�� �� در���� ا�ـ� �� �ـ�اب ������ ����ـ�، ���ـ� ���� در ����� �����، ��ـ��، �و�� و ���ـ��� ��ی در�ـ� و ار����ـ� ��� �� 
�ـ� ���� ��ـ� �ـ��� درا�� �ـ�ره ���ـ�� ��ا��ـ� و از��ـ� ��د�ـ� �ـ� در���ـ�  دارد و ���ـ� ��ـ�ان و ����ـ� آن �� ��ا�ـ� ا�ـ� ����ـ� �ـ� ر��ـ�ر �����ـ� و ����ـ�د ذ��ـ� آن �ـ� دا��� ���ـ�. ا

دا��ـ� ���ـ� ���ـ� ا�ـ��ز را ���ا��ـ� �ـ� �ـ� ��ـ� و را�����ـ� و ����� �ـ�ی د��ـ� �ـ������ر�� ����ـ�، �وان �ـ��س �ـ�زه �ـ�دک و ���ـ�ان ���ـ� ��ه ا�ـ�.

  �������� ��ای �� ��اب ��ب  
   علت بسیاری از مشکلات جسمی و روحی کودکان  کیفیت پایین خواب آن هاست   

چرا پس از خوردن غذای چرب سردرد می گیریم؟

رمزگشایی از هشدارهای بدن

گروه فرهنگ شهروندی| ����ری از �� ����� ��ده ا�� �� �� از ��ف �� و��ه ��ای 

�ـ�ب �ـ� ��ـ� ��د، �� �ـ�ی �ـ�ت �ـ�دن از �ـ�ا، د�ـ�ر �ـ����� �ـ�، ��اب آ��د�ـ� 
��ـ� ��ـ�ن �� د�ـ� و ا�ـ�  �ـ� ��ـ� �ـ�درد �ـ�ه ا��. ا�ـ� �ـ�ا �ـ�ن �ـ� ا�� ���ـ� وا

���ـ� �ـ� ����ـ� �ـ�ای �ـ��� �ـ� دار��؟
   چرا هضم چربی ها باعث سردرد و بی حالی می شود؟   

ز���ـ� �ـ� ��ای ��ـ��ر ���� ��ـ�ف �� ����، ��ن ��ای ا���م ��ا��� ��� د�ـ�ار 
آن، ��� ��ر�� از ا��ژی و ����ن ��ن را �� �ـ�� د�ـ���ه ��ارش ��ا�� �� ���.

ا�ـ� ���� ���ـ� ���ـ� �ـ�ن، ���ـ� �� �ـ�د ��ن ر�ـ��� �ـ� �ـ��� ��� �ـ� از 
���� ��� د��ر ���ـ�ن �ـ�د �� ����� آن ا��ـ�س «�ـ����� �ـ�»،«���� �����»
�ت  و در ����� «�ـ�درد» ا�ـ�. �� و��ه در ا��ادی �ـ� ز���� ���ـ� از ����ن �� ا���

��� �� �ـ�ت ���ـ��ی �ـ�وز �� ���. �������ـ� دار�ـ�، ا�ـ� وا
  فراتر از یک سوءهاضمه ساده؛ هشدارهای پنهان بدن   

��ـ� ����ـ� �ـ� �ـ�ای  ��� �ـ� ���ـ� �ـ� «وا ��ـ� دار�ـ� �ـ� ا�ـ� وا �����ـ�ن ��
�ـ�  �ـ����» ���ـ���؛ ���ـ� �� ��ا��ـ� ���ـ� ��ـ�اری �ـ�ای �ـ��� ���ـ��. ا
�� �ـ�ر ��ـ�ر �ـ� از ��ـ�ف ��ا�ـ�ی ���ـ�ب د�ـ�ر �ـ�درد، ��اب آ��د�ـ� �ـ� ��ـ� 
��ـ� �� �ـ���، ����ـ� آن را ��د�ـ�ه �����ـ�. ا�ـ� ��ـ��� �� �� ��ا��ـ� ز�ـ� ��ـ�ی 

�ـ�ای �ـ�ارد ز�ـ� ���ـ��:
��� �ـ�دن ���� ��ن

��ـ�ر ��ن ���
��� د���ـ� �ـ� ���و�� �� ا��ـ����

  باورهای غلط درباره دیابت و چربی ها   
���ـ�ف ��ـ�ر را�� �� د���� را ���� در ��و ���ف �ـ����� ��ت �� ����، ��ا��ی 
� ��ده، ��ـ� ��د�� و ���� �ـ�ی ���ـ��� ��ـ� ��ر��ـ� در ا��ـ� �ـ� د���ـ� �ـ��  �ـ�
�� �ـ� �ـ� ا��ـ�د ا���ـ� وزن و ا��ا�ـ� ���و�ـ� �ـ�ن �ـ� ا��ـ����، ۲ دار�ـ�. ا�ـ� ��را
�ـ��� �������ـ� �ـ�� را �ـ� ���ـ� �� ��ـ��. ���ـ��، ����ـ�س و �ـ�� ز���� 

� ��ده از ���ـ� ��ا�ـ� ا��ـ� در ا��ـ�د ا�ـ� و���� ��ـ���. �ـ�
  ترکیب خطرناک: چربی، نمک و کربوهیدرات   

��ـ�� ��ـ� �ـ�دِ ���ـ� ���ـ�! ����ـ� ��ا��ی �ـ�ب �� ��ـ� ز��د، ���ـ��� ��ی 
��زدار و �������رات �ـ�ی �ـ�ده، ��ـ�دل ��ـ� �ـ�ن و ا����و��� �ـ�ی �ـ�ن را �� �ـ� 
�� ر�ـ�د. ا�ـ� ����ـ�، رو�ـ� ��ـ� را �� �ـ�ت ��ـ� �ـ�ده و ��ـ�ه را �ـ��� �� در��ـ� 

�� ��ـ� �ـ� ����ـ� آن ��ـ�، ��ـ��� ��ـ�ط و �ـ�درد ا�ـ�.
  چگونه اثرات منفی وعده های سنگین را کاهش دهیم؟   

�ـ� �� �ـ�رت ��ـ��ه در ������ـ� �ـ�ار �����ـ� �ـ� �ـ�ای �ـ�ب ��ـ�ف ��د�ـ�، ا
را���ر�ـ�ی ز�ـ� �ـ� �ـ�ن �ـ�� �ـ�ای ��ز���ـ� ��ـ� �� ��ـ�:

۱. ���ـ��ن آب:�ـ�ای ���ـ�د ����ن ��ن و د�� �ـ��م، آب ���� ����ـ��.
۲. ���ک ����:از دراز ����ن ������� �� از ��ا ����� ����؛ �� ���ده روی 

آرام �� ��ا�ـ� �ـ� ��� �ـ�ا ��� ���.
و�ـ�ه ��ـ�ی �ـ�د را ��ـ��ر �ـ�� ا���ـ�ب ���ـ� �ـ�  ۳. ����ـ� و�ـ�ه ��ـ�ی:

�ـ�ن ���� ���� ��ای ��ز���� و ا�ـ��ا�� دا�ـ�� ���ـ�.
سخن آخر   

 ��ـ�ار ا�ـ� ���ـ� ��ـ��� ��م ���ـ� �ـ�ن �ـ�� ��ـ�� �ـ� رژ�ـ� ��ا�ـ� ���ـ� ا�ـ�.
�����ـ� را�ـ��ر، ا�ـ�ح ��دات ��ا�� و ���ود ��دن ��ـ�ف ��ا��ی ��ب ��� 

از آ��ـ� ا�ـ� ���ـ� �ـ� ����ری �ـ�ی ��ی ��ی ����� �ـ���، ا�ـ�.

چرا پس از خوردن غذای چرب سردرد می گیریم؟چرا پس از خوردن غذای چرب سردرد می گیریم؟
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درد مفاصل و عوارض گوارشیلبنیات + گوشت سفید

مشـکلات قلبی، سردرد و تهوعمصرف شیر+ انجیر

امراض پوسـتی، نقرص و بواسیرتخم مرغ + ماهی

کولیت روده و درد شکمترشی+ پلو

پیری زودرس فساد غذا درمعدهلبنیات+ ترشی

اختلال در گوارش و دردهای گوارشیپنیر+ تخم مرغ
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���ز �� ��اب �ـ����

۱۲ �� ۱۶ �ـ������� از �� �ـ�ل

۱۱ �� ۱۴�ـ����� �� ۳�ـ�ل

۱۰�� ۱۳ �ـ���۳�� ۵��ل

۱۰�� ۱۱�ـ���۶�ـ�ل �����

����ـ� �ـ��� �ـ�اب �ـ�دک و دا�ـ�� �ـ� �����ـ� ���ـ� 
���ز��ـ� ���ـ� وا���ـ� ا�ـ� و �ـ� �ـ� ���ـ� �ـ� �ـ��ه  ���ـ��� 

ا��ـ�م �ـ�د. ����ـ� ۲۰د���ـ� ��ـ� از �ـ��� �ـ�اب �ـ�دک ا�ـ� 
ک زدن و  � �� �ـ�د، ����ـ� ��ـ�م �ـ�دن، ��ـ�ا ������ �ـ� �ـ�و

ا��ـ�م ������ �ـ�ی ��ت ���ـ� ���ـ� ��ـ�ب ��ا�ـ�ن �ـ� �ـ�ش دادن �ـ� 
�ـ� دا�ـ��ن ���ـ�.

�ـ� �ـ�دک وارد ا���ـ� �ـ���. �ـ�ای او ��ـ�ب ���ا��ـ�، ��ـ� �����ـ� �ـ� �ـ� او �ـ�زی 
آرا�ـ� �����.

او را در آ�ـ�ش �����ـ�، ����ـ�� و در ���ـ� ���ا����ـ�.
در ���ـ�ن ۲۰د���ـ� �ـ� او �ـ� ���� �����ـ� و ا��ق را ��ری �ـ�ک ����.

�� ��دک ��ای ���ا���ن �����ری ��د، ��ی �����  ا
و ��ـ�ن د��� �� ا�ن ���� ��اب ا�ـ�.

����ـ� �ـ��� �ـ�اب �ـ�دک و دا�ـ�� �ـ� �����ـ� ���ـ� 
���ز��ـ� ���ـ� وا���ـ� ا�ـ� و �ـ� �ـ� ���ـ� �ـ� �ـ��ه  ���ـ��� 

ا��ـ�م �ـ�د

���ـ� و ������ـ�ی ز�ـ�دی �ـ�ای ��ـ� �ـ� ���� ���ـ� �ـ�اب ��� �ـ� 
و��د دارد �� �� آن ���ا�� ��اب �� ����� و �ز�� �� ��اب ��ب ا��، �����:

�ـ� �����ـ� ز���ـ� ���� �ـ�ای ��اب ��د��ـ�ن ����� و �� ���� آن را د��ـ�ل ����.
ا��زه ����� از دو���� ����ه �� ز��ن ��اب، ��دک از و���� ا����و���� ا����ده 

.���
��ـ� از �ـ�اب ��ای �ـ�دک ��ـ� ������. ا�� ��ر �� �ـ�اب ���� او ��ـ� �� ���.
��� �ـ��� �ـ�م ��ردن و ��اب ��دک د�ـ� �� ۲�ـ��� ����� ا��ـ�د ����.

�ـ�ای و��ه �ـ�م ��ا��ی �ـ�ب و ������ی �� �ـ�دک �����.
ا�ـ�زه ����ـ� ��دک ��� �ـ��� ��� از ��اب ���ـ���� ��ی ������ دار ����� ��ی و ��ـ���� ���رد.

ل در ��اب �ـ���� ���ف ��اد ���ی و �ـ���� را در �ـ� �ـ� ����. �ـ�ای ���ـ� ا���
��ـ� از �ـ�اب �� ���ان �ـ����م �� ��ب �� �ـ�دک �����.

��ا�ـ� د�ـ� و ����� ا��ق ��اب ��دک ���ـ��.
�� �� ���ـ� از �� ��اغ �ـ�اب ���� ��ـ� ������. �� و ��ر�ـ� ��� دار�� و�� ا ز�ـ�ن �ـ�اب ا�ـ�ق ��دک را �ـ�

�����ـ� ���ـ� و ��ـ�ک ��� �� در�ـ�ل روز را ا��ا�� د���.
�ـ� ا��ـ�م ��ر���ـ� ����ـ� ���ـ�ژ �ـ�دک �ـ� ز�ـ�ن �ـ�اب و ��ـ� ���ـ��� �ـ�ای ��ا��ـ�ن �ـ�دک را �ـ� ��د�ـ�ن وا��ـ�� 

. �����
ک زدن �� ��دک �ـ�دآوری ����. ��ـ� از �ـ�اب ��ای ر��� �� د���ـ��� و ��ـ�ا

�ـ�ای ���ا�ـ� ���ـ�� �ـ�دک �ـ� �����ـ� ��ا�ـ�، �ـ� او �ـ� ا���ـ�ب در�ـ�ره ��ـ�ب دا�ـ���� �ـ� �ـ�� ��ـ�س 
��ا�ـ� را �����.

�ـ�ای ��� ��ی �� �ـ� و �ـ�ل از �ـ� و�ـ��� ��رد ���ـ� آن �� ����� ��و�ـ� 
�ـ� ��ـ� ��ای ���ا�� �ـ�ن در ز��ن ��اب ��ـ� ������.

ا�ـ�زه ����ـ�، �ـ� در��ا�ـ� ��ی ��ـ�ر �ـ�دک ����ـ� آب �ـ�ردن و 
د������ ر��� ������ ��ا�� ����� 

��  ��ل ���ـ�. از �� ر

��ارض ����د ��اب

��� �ـ�ط ��ی �� ��اب �������

��ـ� ���� �ـ�ای ������ ��اب ���

�ـ�اب �� ��ـ�ان ���ـ� �ـ�ای ��رگ ���ـ� وا�ـ� و �ـ�ای ��� �ـ� 
 ����� او�� وا���ت ا��، ���� ��ون دا��� �� ��اب ���� و ��

ا���ن ��ارد �� ��ا��� ر�ـ� آن �� ����� �ـ�د. ��ای ����� �� ا�� ��� 
��رد ���� ���� �� ��� ا���� در ���� ���� و رو�� ��� �� دارد.

��ا�� ��اب ����

���� ��ـ��ت ��د��ـ�ی و �����
���ـ� دادن �� ��� �ـ�ای ����� ��ا

�����ـ�ن ��� و��ی ��دک
���ـ� ��ـ� ا����ـ� ���ـ� و ا���ـ� 

وزن، د���ـ� و ����ری �ـ�ی ���� ��و��
�ـ�ص �ـ�ن �ـ��ل ��ی ���ی از �ـ� 

�ـ�اد زا�� و ��ا�� �ـ�� ����ری زا
ا��ا�ـ� ����ـ� و ا����ر

���ـ� ��ر��ن ��ی ر��
����ـ� ���ـ�� ا���� ��ن

ا��ا�ـ� ����� و د��
ا��ا�ـ� ��ا���ـ� ����� ��ـ�ی و �ـ� 

�����
���� ���ف ��� ���� و ر��ه ��اری
وا�ـ� ا�����ـ�  ��ا���ـ� در ���ـ�اری ر

و دو�ـ���� ����

۳تا ۶ماهگی
�ـ�د��ن در ا��ـ�ای ���� ��اب 
����ـ� ��ار�ـ� و ��ود ۳ ��۶

����ـ� ��ـ�ان و ����� ��اب و 
���اری �ـ�ن ��� ��ـ�ا �� ���.

یک تا سه ونیم ساعت
�ـ�د��ن ۲۱ �ـ� ۳۶���� �� ��اب 

���ـ�ه ��� روزی �ـ� ���ز دار��، ��ت 
ا�ـ� ��اب ��� �� �� �ـ� و��� 

�ـ��� ���� ����.

ساعت خواب و بیدار
�ـ��� �ـ�اب ��� �� ����� ���� ۹�ـ� و 

�ـ��� ���اری �ـ�ن ۸��� ���ـ� و ��� ���� 
۹�ـ� �� ۳��ـ� ��� ���� ��اب ���ـ��.

۱۵دقیقه
�ـ�ای ����� �ـ��� ��اب �ـ�دک ���� ��� 

���ـ� ��ـ�ری ���� و �� دو �ـ� �� ��ر 
�ـ��� ��ا�ـ� را ۱۵د���ـ� ��� ���ـ�� �� �� 

�ـ��� د���ا���ن ����.

۴روز
�ـ�ارض ����د �ـ�اب در ��د��ن �� 

از ۴روز ��دش را ��ـ�ن �� د��.

۵۰درصد
�ـ�دک ���� ۵۰در�ـ� ز��ن ��د را در ��اب 

���ـ� �ـ��ی ��ـ� و ا�� ���ار �ـ�اب ��ای ��� 
۹ ساعت�ـ���� او ��وری ا��.

���ـ�� ��د���ـ� �� در �ـ�ل �� دوره ۱۲���� 
دو�ـ�ر �� ���ـ�� د��ر ��ا�� �� �ـ���،

�ـ� �� ���� از ۹�ـ��� �� ��ا���.

�� �ـ�اری و ا��ا�� ا���اب و ا�ـ��س ��ی روزا��
��� ����� ا���� ��ن و ا���ی ����� �� ����ری ��ی �����
����� در ر�� ���� و ا���ل در  ����� و ��ز��زی ���ل ��

ا��ا�ـ� ا�ـ��� و ا����ل ����
����ا�ـ� در ����ـ� و ا��ا�� ��ا���ـ�

ل در ��د���ی ���ـ� ا����ه و ا��ـ�
ا��ا�ـ� ��ـ� ا��� �ـ� ����ری �ـ�ی ���� ��و��

�ـ�دآزاری و ��� �����
ا��ا�ـ� ا����ل ا��ـ�د�� و ا��ام �� ��د��ـ�

���ـ� �ـ�ارض �ـ�ی ز�ـ�دی �ـ�ای �ـ���� ��� �ـ� دارد، �ـ�اب ��
�ـ�ن �ـ�ن آن �ـ� ���ـ�ف �ـ� ��رگ ���ـ� ��� ��ا�ـ� ���ـ� را�ـ� �ـ� 
آ�ـ�ر ���ـ� از ���ـ�د �ـ�اب �����ـ� ��ـ�. �ـ�ای ����ـ� �� �ـ�ان �ـ� 

ا�ـ� �ـ�ارد ا�ـ�ره ��د:


