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چرا حس زمان در بحران از بین می‌رود؟ 

مغــز انســان در حالــت عــادی از نشــانه‌های محیطــی، 
فعالیت‌های روزمــره، ارتباطات اجتماعــی و ریتم‌های بدن 
برای تنظیم درک زمان اســتفاده می‌کند. امــا وقتی فرد در 
شرایط تهدید، ناایمنی یا اضطراب شدید قرار می‌گیرد، این 
سیســتم دچار اختلال می‌شــود. چند عامل کلیــدی در این 

پدیده نقش دارند: 

فعال شدن مداوم سیستم بقا| در شرایط بحران، مغز وارد 1 
حالت »هشدار دائمی« می‌شود و سیستم عصبی سمپاتیک 
فعال باقی می‌ماند. در این وضعیت، توجه فرد بیش از حد روی 
لحظه حال و تهدیدهای احتمالی متمرکز اســت. وقتی ذهن 
مدام در حالت اسکن خطر باشد، ثانیه‌ها و دقیقه‌ها طولانی‌تر 
به نظر می‌رسند. این همان حالتی است که بسیاری آن را »گذر 

کندِ زمان« توصیف می‌کنند.

اختلال در ریتم‌های روزمره| برنامه‎های روزانه مثل کار، 2 
تفریح، دیدار با دوســتان یا حتی برنامه‌های ســاده کمک 
می‌کند مغز چارچوب زمانی مشخصی بسازد. با برهم خوردن 
این الگوها، ســاعت ذهنی هم دچار آشــفتگی می‌شــود. نبود 

ساختار، گذر زمان را بی‌ثبات و کش‌دار جلوه می‌دهد. 

پردازش ســنگین هیجان‌ها| هنگامی‌که فــرد با ترس، 3 
نگرانی، بی‌اطمینانی یا اندوه عمیق درگیر است، بخش 
بزرگــی از ظرفیت شــناختی او صرف مدیریت ایــن هیجان‌ها 
می‌شود. مغز برای مقابله با این فشارها، سرعت پردازش را تغییر 
می‌دهد و نتیجه‌اش تغییر در ادراک زمان است. به همین دلیل 
است که در روزهای بحرانی، ممکن است یک ساعت  مانند چند 

در شرایط بحران، کودکان و نوجوانان از جمله 
گروه‌هایی هستند که بیش از دیگران به مراقبت 
نیاز دارند.  یکی از پرســش‌های مهم والدین در 
چنین موقعیت‌هایی این است که »نقش و وظیفه 

ما چیست؟«
کودک مثل بزرگسال فکر نمی‌کند

پاسخ به این پرســش، در وهله نخست مستلزم 
درک تفاوت‌های رشــدی کودکان است. برای 
مثال، کودکان در سنین ۲ تا ۷ سالگی معمولًا 
مرگ را پدیده‌ای موقتی تلقی می‌کنند و به دلیل 
»تفکــر جادویی« ممکن اســت میــان رویدادها 

ارتباط‌هــای غیرواقعی برقرار کننــد. از این رو، 
شیوه مواجهه و توضیح مســائل برای آن‌ها باید 

متناسب با سطح درکشان باشد.
والدین چه باید بکنند؟

در شــرایط بحرانــی، توجه و مراقبــت هدفمند 
والدین می‌تواند نقش مهمی در کاهش اضطراب 
کودکان ایفا کند. در این باره، رعایت چند نکته 

ضروری به نظر می‌رسد:
1. مدیریت مصرف اخبــار | در زمان بحران، 
حجم بالایی از اطلاعات، گاه متناقض، منتشر 
می‌شود که پیگیری مداوم آن می‌تواند به افزایش 

اضطراب منجر شود. 
2. پرهیــز از پیگیــری اخبــار در حضــور 
کــودک| برداشــت کــودکان از اخبــار بحران 
ممکن اســت با واقعیت متفاوت باشد و موجب 

شکل‌گیری ترس‌های عمیق در آن‌ها شود.
3. تقویــت احســاس امنیت| خانــه و حضور 
والدین، اصلی‌ترین منبع آرامش برای کودک به 
شمار می‌رود. در آغوش گرفتن، تماس جسمی، 
نوازش و اســتفاده از جمــات اطمینان‌بخش، 
می‌تواند به کاهش اضطراب و ایجاد حس امنیت 

کمک کند.
4. توجه به الگوی خواب| بی‌نظمی در خواب، 
به‌ویــژه دیــر خوابیــدن  می‌تواند تعــادل روانی 

کــودک را بر هــم بزند. خــواب کافــی و منظم، 
یکی از عوامل مهم در کنترل استرس محسوب 

می‌شود.
5. استفاده از بازی‌های خانوادگی| بازی، 
ابزاری مؤثــر برای تخلیــه هیجانــات و کاهش 
تنش‌های روانی است و در عین حال به تقویت 
مهارت‌های اجتماعی کودکان کمک می‌کند. 

6. قصه‌گویــی| روایــت داســتان، یکــی از 
راهکارهــای مؤثــر در آرام‌ســازی ذهن کودک 
است. داستان‌ها می‌توانند فضایی امن و قابل 
کنترل برای کودک ایجاد کنند. حتی تشویق 
کودک به ســاختن داســتان، راهی برای بیان 

احساسات و کاهش اضطراب او خواهد بود.

ساعت احساس شود.

محدود شدن چشم‌انداز آینده| یکی از نشانه‌های استرس 4 
شدید، کوچک شدن »افق روانی« است؛ یعنی توانایی تصور 
آینده کاهش می‌یابد. وقتی فرد نمی‌تواند روزهــای آینده را به 
شکل روشن و معنادار تصور کند، امروز و فردا در ذهنش نامتمایز 

می‌شوند و زمان کیفیت کشسان پیدا می‌کند.
چگونه می‌توان با این وضعیت کنار آمد؟ 

در زمان بحران، افراد لزوماً نمی‌توانند شرایط بیرونی را کنترل 
کنند، اما می‌توانند به ســازوکارهای ذهنی خود کمک کنند تا 

کمی پایدارتر عمل کند:
داشتن برنامه های کوچک و قابل کنترل| حتی فعالیت‌هایی 
ساده مانند نوشیدن چای در ساعت مشخص، چند دقیقه ورزش 
ســبک، یا زمان‌بندی کوتاه برای استراحت ذهن، به مغز کمک 

می‌کند دوباره چارچوب زمانی ایجاد کند.
تقسیم روز به واحدهای کوچک‌تر| به جای تمرکز بر گذر یک 
روز کامل، می‌توان آن را به بخش‌هــای کوتاه مثل صبح، ظهر و 
عصر تقسیم کرد. با این روش، زمان قابل مدیریت‌تر و قابل فهم‌تر 

می‎شود.
ثبت وقایع یا روزنوشت| نوشتن، علاوه بر تخلیه هیجانی، نقش 
مهمی در سازمان‎دهی ذهن دارد و می‌تواند اتصال فرد به مسیر 

زمانی را تقویت کند.
 کاهش مصرف مداوم اخبار| پیگیــری اخبار در بحران اهمیت 
دارد، اما مواجهه دائمی با اطلاعات استرس‌زا، سیستم عصبی را 
در حالت هشدار نگه می‌دارد و اختلال زمانی را تشدید می‌کند. 
محدودکردن بازه‌های دریافت خبر می‌تواند بسیار کمک‌کننده 

باشد.
 ارتباط اجتماعی| در زمان بحران گفت‌وگو با دوستان، خانواده 
یا حتی یک تماس کوتاه می‌تواند احســاس زمان و واقعیت را به 
شکلی شگفت‌انگیز تثبیت کند. انسان در تعامل با دیگران بهتر 

می‌تواند جایگاه خود در »خط زمانی« را پیدا کند.

 وقتی زمان
 کش می‌آید

فروپاشی حس زمان در دل بحران، تلاش بی‌وقفه روان 
برای سازگاری با شرایط است. در روزهای بحرانی تجاوز 
دشمن به کشور، از این مفهوم عمیق روان شناسی 
گفتیم

نقش والدین در کاهش اضطراب کودکان
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از دنیای روان شناسی

در شرایط بحرانی شدید، مانند جنگ و تجاوز دشمن یا 
وضعیت‌های امنیتی، ذهن انسان دچار دگرگونی‌هایی 
می‌شود که شاید در ایام عادی زندگی تجربه‌ نکنیم. 
یکی از رایج‌ترین پدیده‌ها »فروپاشــی حس زمان« 
است؛ حالتی که در آن فرد احســاس می‌کند روزها 
کش می‌آیند، ساعت‌ها سنگین‌تر از معمول می‌گذرند 
و ارتباط با گذشته و آینده مبهم‌تر می‌شود. این تجربه 
نه نشــانه ضعف، بلکه واکنش طبیعــی مغز در برابر 

فشارهای مداوم است. 

گرامــی، فریده زاهدی  | ‌  روان شناس و مدرس دانشگاه مخاطــب   
مــورد  زن  وقتــی 
قــرار  بی‌توجهــی 
می‌گیــرد، احســاس‌ 
تنهایــی و ناراحتــی 
زیادی برای او به همــراه دارد؛ به ویژه 
در روزهایــی کــه اضطــراب فراگیر به 
دلیــل شــرایط پیچیده فعلــی از جنگ 
و تجاوز دشــمن، جامعه را تحــت تاثیر 
قــرار داده اســت،  ایــن اضطــراب بــا 
مورد بی‌مهــری قرار گرفتن از ســمت 
عزیزان بیشــتر هم می‌شــود. در ادامه 
راهکارهایی برای بهتر شــدن شرایط 

پیشنهاد می‌شود:
* گفت وگوی آرام

 اول از همه با شوهر خود صحبت کنید 
و به او بگویید که چه حســی دارید. مهم 
اســت بیان کنیــد کــه دوســت دارید او 
به شــما هم توجه کند و کنارتان باشــد. 
یکدیگــر را در آغــوش بگیریــد و نوازش 

کنید. 
فراموش نکنید که گفتن حس خودتان 
نباید توأم با سرزنش و توهین و مقایسه 
کردن باشــد چراکه نه تنها مشکل حل 
نمی‌شــود بلکه مشــکلات دیگــری هم 
اضافه می‌شــود. پس بهتر است زمانی 
کــه همســرتان آرام اســت، کنــارش 
بنشــینید و با آرامش خواســته خــود را 

بگویید.
* فعالیت مشترک

 یــک فعالیت مشــترک و دونفــره حتی 
کوتــاه بــا یکدیگــر انجــام دهیــد. مثلا 
نوشــیدن چــای دو نفــره، آشــپزی یــا 

مطالعه. فرامــوش نکنیــد مــردان در زمان 
اســترس کار کــردن را بیشــتر از حرف زدن 

دوست دارند.
*   محدودیت در پیگیری اخبار

 تا حــد امکان شــنیدن خبــر از شــبکه های 
مســموم بیگانه حــذف شــود  . می‌توانید به 
شوهرتان بگویید وقت مشخص روزانه برای 
شــنیدن اخبــار بگــذارد. پیگیری بیســت و 
چهار ســاعته اخبار، فرد را دچار وســواس و 
نگرانی بیشتر می‌کند. به شوهرتان بگویید 
که شــرایط را درک می‌کنید و شما هم مثل 
او نگران هستید اما با شــنیدن مداوم اخبار 
مشکلی حل نخواهد شد. حداقل سعی کنیم 
زندگی خــود را دچــار اضطــراب و مخاطره 
نکنیم و فاصله‎ای بین خودمان نیندازیم. بر 
این نکته تاکید کنید که توجه او و این‌که او را 
داشته باشــید چقدر در آرامش و عزت نفس 
شما موثر خواهد بود و حضور او باعث راحتی 

خیال شماست.

 اوضاع تحت کنترل است
نکته پایانــی که باید مدنظر داشــته باشــید 
این اســت که مردان سرپرســت و پشتیبان 
خانــواده هســتند و مســئله جنــگ بســیار 
باعــث تــرس و نگرانــی آن‌هاســت. این‌که 
خانواده‌اش چه می‌شــود و سرنوشت آن‌ها 
چگونه خواهد بــود، مهم‌تریــن دغدغه این 
روزهــای مردان اســت. شــنیدن و پیگیری 
مداوم اخبار برای مردان به منزله این است 
که اوضــاع را تحت کنترل خــود گرفته‌اند و 
کمی بر آن تســلط دارند. با یــاری خداوند و 
با کمــی همدلی و آگاهی به ســامت از این 

روزها عبور خواهیم کرد. 

مدتی است شوهرم به دلیل پیگیری مداوم اخبار جنگ و اضطرابی که از شرایط 
فعلی پیدا کرده، به من بی‌توجه شده و مثل قبل به من ابراز علاقه نمی‌کند. از این 
موضوع بسیار ناراحت و نگران هستم. چطور می‌توانم شرایط را تغییر دهم؟ لطفا 

راهنمایی‌ام کنید.

شوهرم به من ابراز علاقه نمی‌کند

مشاوره 
زوجین

فریبا البرز  |         کارشناسی ارشد روان شناسی
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اتاق مشاوره

چرخه جراحی‌های تمام‌نشدنی 

اعتیاد به جراحی پلاستیک یک اختلال رفتاری 
شناخته می‌شود که از نظر سلامتی هم دردسرساز 
است. در این وضعیت فرد مدام به دنبال تغییر ظاهر 
خود است حتی وقتی از نظر جسمی و روانی به آن 
نیاز ندارد. اولین جرقه‌ها زمانی ایجاد می‌شود که 
فرد اثرات مثبت اولین جراحی پلاستیک را تجربه  
و فکر می‌کند برای مثال حالا که بینی‌ام تغییر کرد 
بد نیست گونه و لب‌هایم را هم تغییر بدهم تا چهره‌ام 
بهتر به نظر برسد. این جاست که جراحی پلاستیک 
به چرخه پایان‌ناپذیر تبدیل می‌شــود و هیچ‌کس 

نمی‌داند آخر آن کجاست!

تکه‌پاره شدن سلامت جسمی!
خیلی‌هــا روی روانــیِ اعتیــاد بــه جراحی‌هــای 
پلاســتیک را می‌بینند اما این قضیــه تاثیر منفی 

زیادی روی سلامت جسم هم دارد.
 آســیب به بافت‌ها| هر بار جراحــی یعنی برش، 
خون‎ریزی، کلاژن‌ســازی مجدد و التهاب. تکرار 
این روند باعث ســفتی، ناصافی یا حتــی »نکروز« 

پوست )مرگ بافت( می‌شود.  
 خطر عفونت‌های شدید| کسانی که عمل‌های 
متعــدد انجــام می‌دهنــد، بیشــتر در معــرض 
عفونت‌های پوستی، داخلی یا حتی عفونت خون 

قرار می‌گیرند.  

 اختلالات تنفسی یا عملکردی| برای مثال در 
رینوپلاســتی‌های متعدد ممکن است تیغه بینی 
یا ساختار تنفسی آسیب ببیند و فرد برای همیشه 

دچار مشکل تنفس شود.  
 واکنش بدن به مواد خارجی| تزریق‌ بیش‌ازحد 
فیلر یا پروتزهای متعدد می‌تواند موجب ایجاد توده، 

التهاب مزمن یا پس‌زدگی پروتز شود.  
بیهوشی‌های تکراری| هر بار بیهوشی عمومی 
برای بدن خطر ابتلا به بیماری‎های قلبی، تنفسی 

و کلیوی ایجاد می‌کند.
در میــان انــواع جراحی‌هــای زیبایــی، بعضی از 
عمل‌ها به‌طور طبیعی پتانســیل اعتیاد بیشتری 
دارنــد؛ چــون نتایج‌شــان به‌نســبت ســریع دیده 
می‌شود، قابل‌تکرار هســتند و افراد را وارد چرخه 
»اصلاح پشــت اصلاح« می‌کنند. به برخی از این 

موارد اشاره می‌کنیم.
 رینوپلاستی )جراحی بینی( 

ریســک اعتیاد بــه جراحــی زیبایــی در این عمل 
بسیار بالاست چون بینی مرکز توجه چهره است، 
پس حساســیت روانی زیاد اســت. با این حســاب 
کوچک‌ترین تغییر می‌تواند فرد را ناراضی کند و او 

را به »اصلاح مجدد« بکشاند.
فیلرها و تزریق زیبایی

تزریق‌های زیبایی موقت هســتند و فرد برای نگه 
داشتن ظاهر »باید« تکرار کند. در واقع هربار امکان 
زیادتر زدن و بزرگ‌تر کردن وجــود دارد و ذهن به 

صورت اغراق‌شده عادت می‌کند.
جراحی پلک )بلفاروپلاستی(

این جراحــی مربوط بــه نواحی کوچــک و ظریف 
هســتند و افراد بــرای »قرینه‌تــر« شــدن، بارها به 
اصلاح جزئی فکــر می‌کنند. همچنیــن نتیجه با 
افزایش ســن تغییر می‌کند و فرد ممکن اســت به 
تکرار آن تمایل پیدا کند. شــاید هــم اصلاح‌های 
متعدد باعث خشــکی چشــم یا عقب‌رفتگی پلک 

شود.
لیپوساکشن و پیکرتراشی

 بســیاری بعد از دیدن تغییر ســریع در فــرم بدن، 
بخش‌های بیشــتری را اصلاح کنند غافــل از این 
که اگر سبک زندگی سالم رعایت نشود، چربی‌ها 
برمی‌گردند و فرد تصور می‌کند دوباره به عمل نیاز 
دارد. از طرفی جراحی‌های پشــت ســر هم باعث 
فرورفتگی، ناهمواری و شل شدن پوست می‌شود.  

�

�

�

�

بیشتر بدانیم�

با تبخال استرسی چه کنیم؟
ویروس تبخال بسیار مســری اســت و از فردی به فرد دیگر از 
طریق تماس پوست سرایت می‌کند. هنگامی‌که بدن به این 
ویروس آلوده شود، ویروس تا آخر عمر در بدن باقی می‌ماند. 
معمولا این ویــروس در بدن خواب اســت اما ممکن اســت به 

دلایل مختلفی دوباره فعال و باعث شیوع بیماری شود.
عوامل زمینه‌ساز در عود تبخال

عواملی مثل اســترس شــدید، ترس، بی‌خوابی، سوءتغذیه و 
خستگی طولانی مدت به خصوص در شرایط کنونی حملات 
جنگی می‌تواند سیســتم ایمنی را تضعیف کند و زمینه‌ســاز 

عود تبخــال و آفت‌های دهانی شــود. وقتی بدن تحت فشــار 
شرایط جنگ و بحران، اضطراب شدید و طولانی، کم‌خوابی، 
تب، آفتاب شــدید، ســوءتغذیه، کمبود بعضی مــواد مغذی و 
بیماری‌های مختلــف قرار می‌گیرد، سیســتم ایمنی ضعیف 
می‌شود و ویروس دوباره در بدن فعال و تاول‌های دردناک یا 

تبخال ظاهر می‌شود.
برای کاهش عود چه باید کرد؟

از نظر پزشــکی درمان قطعی برای حذف کامل ویروس وجود 
ندارد، اما داروهای ضدویروس مثل آسیکلوویر می‌توانند شدت 

و مدت بیماری را کم کنند. در کنار آن، بعضی روش‌های گیاهی 
می‌توانند به کاهش التهاب، درد و دفعات عود کمک کنند.

درمان‌های گیاهی مفید برای تقویت سیستم ایمنی و کاهش 
عود بیماری ویروســی تبخــال، موضعی و خوراکی هســتند. 
داروهایی که بیشتر برای کاهش سوزش، التهاب و کمک به 
خشک شدن ضایعه اســتفاده می‌شوند شــامل عصاره برگ 
گیاه مورد )قطره میرتکس(، ژل آلوئه‌ورا که التهاب و سوزش 
را کم و به ترمیم پوست کمک می‌کند، روغن درخت چای که 
خاصیت ضدویروســی دارد و توصیه می‌شود که خیلی رقیق 
استفاده شود؛ مثلا چند قطره در یک قاشق روغن حامل مثل 

روغن نارگیل.

�

�
در دامِ »جراحی پشت جراحی«

 همیشه پای اعتیاد به مواد مخدر در میان نیست، گاهی جراحی‌های زیبایی 
هم وارد فاز اعتیاد می‌شوند و آن را وارد دوری از آسیب‌ها می‌کنند

وقتی صحبت از جراحی پلاستیک و زیبایی می‌شود، خیلی‌ها معتقدند این جراحی برای 
برخی افراد می‌‌تواند نجات‌بخش باشد یا اعتمادبه‌نفس آن‌ها را بالا ببرد. البته صحبت ما 
درباره این گروه نیست. برای برخی افراد اولین جراحی زیبایی می‌تواند یک شیب لغزنده و 
افتادن در یک دور تمام‌نشدنی از جراحی‌های زیبایی باشد به شکلی که به آن معتاد شوند! 
چطور می‌شود فهمید فردی در این چرخه گرفتار است؟ این چرخه با سلامت چه می‌کند؟ 

این‌ها سوالات مهمی هستند که می‌خواهیم به آن پاسخ بدهیم.

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

درجه آســیاب نامناســب )بیــش از حد 
درشــت(|قهوه ترک باید بسیار ریز آسیاب 
شده باشد، تقریباً مثل آرد. اگر دانه‌ها درشت 
باشند، عصاره‌گیری درست انجام نمی‌شود 
و از کف هم خبری نیســت. بــرای حل این 
مشــکل قهوه را بــه ریزتریــن حالت ممکن 

آسیاب کنید.
استفاده از آب داغ یا گرم| اگر از آب گرم یا 
داغ استفاده کنید، قهوه سریع‌تر به جوش 
می‌آید و کف تشکیل نمی‌شود یا خیلی زود 
از بین می‌رود. برای حل این مشکل همیشه 

از آب سرد استفاده کنید.
حرارت زیاد یا عجله در جوشاندن| قهوه 
ترک باید روی حرارت ملایم و آرام درســت 
شود چون جوش سریع با شعله زیاد، باعث 
از بین رفتن کف می‌شود. راهش این است 
که از شعله کم استفاده کنید و اجازه بدهید 

به‌آرامی گرم شود.
قهوه کهنــه یا بی‌کیفیــت| قهــوه‌ای که 
تازه برشته و آسیاب نشده باشد، یا رطوبت 
کشــیده باشــد، کف زیادی نمی‌دهــد. به 
همین دلیل باید از قهوه ترک، اصل و مرغوب 

استفاده کنید.
هم زدن بیش از حد بعد از قرار دادن روی 
شــعله|بعد از حل کردن پودر قهوه در آب، 
نباید آن را زیاد هم بزنید چون این کار مانع 
از شکل‌گیری کف می‌شود. به همین دلیل 
بهتر است فقط یک‌بار قبل از روشن کردن 

شعله آن را هم بزنید.
 نسبت نادرســت آب به قهوه| اگر مقدار 
قهوه نســبت به آب کم باشــد، کــف خوبی 
ایجــاد نمی‌شــود. برای هــر فنجــان قهوه 
ترک، معمولًا یک قاشق مرباخوری پر قهوه 

استفاده می‌شود.

دلایل مهم کف نکردن قهوه!

این غذاها را به کودک زیر 3سال ندهید!

  شیر و خامه گاو |به دلیل عدم تکامل دستگاه گوارش و 
احتمال بروز واکنش‌های آلرژیک،برخی مواد غذایی برای 
کودکان در سنین معینی مضر هستند. بعضی از این خوراکی 
ها برای کودکان زیر سه سال و بعضی دیگر برای کودکان 
زیر یک سال ممنوع هستند. این ممنوعیت‌ها بر اساس بلوغ 
دستگاه گوارش و احتمال بروز عوارض ناشی از مصرف این 
مواد غذایی در نظر گرفته شده‌اند. یکی از مثال‌های بارز در 
این زمینه، مصرف نکردن شیر و خامه گاو برای کودکان زیر 

یک سال است. دلیل این مسئله، عدم تکامل کامل روده در این سنین است که می‌تواند منجر 
به بروز واکنش‌های نامطلوب شود. 

  زیر 3سال‌ها چه چیزهایی نباید بخورند؟|مصرف مواد غذایی مانند ماهی و میگو برای 
کودکان زیر سه سال توصیه نمی‌شود. از جمله این مواد غذایی، غذاهای دریایی مانند ماهی و 
میگو هستند. این مواد غذایی به دلیل احتمال بالای ایجاد آلرژی در کودکان، باید با احتیاط و 
بعد از سه سالگی به رژیم غذایی آن ها اضافه شوند.همچنین مصرف آجیل‌ها به صورت تکه‌ای 
برای کودکان زیر سه سال ممنوع است؛ علت این ممنوعیت، عدم توانایی کودکان در این سنین 
در هماهنگی کامل عمل بلع است. همچنین پس از سه سالگی، مصرف بادام زمینی که یک 

ماده غذایی بسیار حساسیت‌زاست، مجاز می‌شود. 

همین‌ طور که کودک‌تان رشد می‌کند،‌ برنامه غذایی او نیز نیاز به 
تغییر خواهد داشــت. اما همه غذاها و مواد غذایی برای کودکان 
شیرخوار ایمن و مناسب نیست. برخی از آن ها خطر خفگی ایجاد 
می‌کند و برخی از آن ها هم برای دستگاه گوارشی او که هنوز در حال 

رشد است، مناسب نیست.

کودکان

فوت و فن�

تغذیه �


