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ش�تراك
مدیدا

فویژهت
تخفی�

 شم��ا م��ی توانی��د        ب��ا نص��ب ن��رم اف��زار
بارکد        خ��وان ب��ر روی تلفن هم����راه خود       ، 
هر زم��ان كه مایل باش��ید       ؛ با اس��تفاد       ه از 
باركد        سمت راس��ت، س��ایت نش���ریه را 
د       ر صفح��ه گوش��ی خود        مش��اهد       ه نمایید       .
w w w . z e n d e g i o n l i n e . i r

فرم اشتـراک  کود    ک سالم

1- به سایت زند     گی آنلاین www.zendegionline.ir مراجعه نمایید     .
2- بــه بخش عضویت رفتــه و فرم ثبت نام را تكمیل نمایید      و د     ر پایان با 

استفاد     ه از نام كاربری و كلمه ورود      وارد      سایت شوید     .
3- ســپس د     ر بخش فروشــگاه الكترونیكی ، د     ر قسمت اشتراك، نشریه 

مورد      نظر خود      را بر اساس مد     ت زمان مورد     نظرتان انتخاب نمایید     .
4- د     ر پایان با كلیك بر روی گزینه پرد     اخت آنلاین د     ر قسمت سبد      خرید     ، 

مبلغ اشتراك را پرد     اخت نمایید     .
5- طی 24 ساعت اشتراك شما فعال و با شما تماس حاصل خواهد      شد     .

اشتراكازطریقاینترنتوسایتنشریه

1– فرم مشخصات زیر را تكمیل فرمایید       .
2 – لطفــا متناســب بــا د       وره اشــتراك مــورد        علاقــه خــود        و تعــد       اد        نســخه های مــورد      نیــاز 
وجــه آ              ن را بــه حســاب   بانك ملــی بــه شــماره حســاب  0106477917002 یا شــماره شــبا 
ir030170000000106477917002 و یا شــماره كارت5406 7358  9973 6037 به 

نام اصغر نعمتی واریز فرمایید       .
3– فرم مشخصات و اصل فیش بانكی را به نشانی تهران، صند       وق پستی 693-14185، موسسه 
فرهنگی د       نیای تغذیه و سلامت و یا به شماره های 66431022 حد       اكثر تا 3روز نمابر و یا با شماره 
تلفن های 8-66  56  43  66 تماس حاصل فرمایید        و كپی فیش بانكی را نزد        خود        نگه د       ارید       .

اشتراكازطریقفیشبانكیوپستیافكس

12شماره6 شماره3 شماره مد     ت اشتراك
600/000 تومان300/000 تومان150/000 تومانهزینه نشریه و پست سفارشی

اعضای تحریریه:
ركسانا خوشابی، د      كتر لاد    ن سیفی، ستاره حمید    ی،  د    كتر سید     ضیاء الد    ین مظهری، د    كتر ناهید     عزالد    ین، 
د    كتر محمد     كریم نعمت الهی، د    كتر ریحانه بركتین، د    كتر لاد    ن گیاهی،  د    كتر مریم كاشانیان، د    كتر مریم 
خاد    م، د    كتر نوشین صحابی،  د    كتر علیرضا غزنوی، د    كتر پروانه صفایی مقد    م، اعظم حاجی یوسفی، د    كتر 
الهام اكبری، سولماز د    انشور نیك، معصومه موسایی، د    كتر ناصر كلانتری، د    كتر سید     مرتضی صفوی، ساناز 
حشمتی پور، زیبا محمد     خانلو،  مهرنوش رجایی، محمد    رضا د    ژكام،  آزاد    ه د    هقانی كری بزرگ،  د    كتر مهسا 
امید    یان، د    كتر سیمین ابراهیم زاد    ه، الهام كریمی، د    كتر پریسا امید    یان، حبیبه مرتضی، د    كتر / مهند    س 
فریال عســگری، مهسا شاه میلی، د    كتر پریسا مهر اشتیاق، د كتر سارا طالبی پور نیكو،  شیرین فرساد ، 
 د كتر احمد رضا رفعتی، د كتر نوشین نظری، د كتر مهناز علی بیگی، د كتر سمیرا اسماعیلی، دكتر عمار صالحی

دكتر عطیه میرزابابایی
مرجان  بابامرند     ی، مرضیه  صاد     قی تصویرگر: 
فریبرز لرستانی  شعر و د        استان:  

 تحریریه د        ر رد        ، تلخیص و ویرایش مطالب ارسالی مجاز است.
 مسوولیت مطالب و آگهی  ها به عهد        ه نویسند        ه و سفارش د        هند        ه است.

 چاپ مطالب و تصاویر مجله مجاز نمی باشد        .

 آیین نامه اخلاق حرفه ای »كود     ك سالم«  د     ر سایت این ماهنامه به آد     رس ذیل 
www.zendegionline.ir .قابل رویت است

آد        رس د        فتر نشریه: تهران، خیابان ستارخان، بین توحید         و باقرخان، نبش كوچه 
شهید         اكبریان آذر، پلاك 57، طبقه اول

نمابر: 66431022 تلفن د        فتر نشریه: 66435657  
لیتوگرافــی، چــاپ و صحافــی: گل آذیــن - ابتــد        ای جــاد        ه قد        یم كــرج، خیابان 
تلفكس: 66435691-2 فتح 21پلاك  15  

Koudak@zendegionline.ir :پیام كوتاه: 18 71 3000پست الكترونیك www.zendegionline.ir:پایگاه الكترونیك



دوران نوجوانی به دلیل تغییرات ش�گرفی که در جس�م و روان فرد بروز می کند، پرچالش ترین دوران زندگی هر فرد اس�ت. تغییراتی 
ک�ه نوج�وان در ای�ن دوران مواج�ه اس�ت از تغیی�رات مرب�وط به جس�م، عقل و خلق و خو گرفته تا تحولات روان�ی این ضرورت را برای 
اطرافیان به ویژه والدین ایجاب می کند تا با درک این تغییر و تحول بهترین شیوه رفتاری مبتنی بر اصول تربیتی و روانشناسی را در 
مواجهه با آن ها به کار ببندند. نوجوانان در سن بلوغ کمتر به سمت پدر و مادر گرایش داشته و بیشتر علاقه مند هستند اوقات خود را با 
هم سالان سپری کنند، همین امر موجب اختلاف نظر و سرکشی کودک از رهنمودهای والدین و مخالفت با آن ها است. بنابراین آگاهی 
از ویژگی های دوران نوجوانی کمک شایانی در کاهش این چالش ها و کمک به نوجوانان در عبور از این دوره برزخی دارد و واقعیت این 
است که در این دوره، نوجوانان نه در کسوت کودک قرار می گیرند و نه واجد شرایط فرد بالغ هستند. نوجوان درست در میانه طیف بالغ 
و کودک قرار دارد، شرایطی که روانشناسان از آن به عنوان دوران برزخی یاد می کنند . به طوری که کورت لوین روانشناس برجسته، 
دوران نوجوانی را این گونه تعریف می کند: » کودک و بزرگ سال هر کدام  یک نوبت بار کودکی و بزرگ سالی را بر دوش می کشند، ولی 
نوجوان مجبور اس�ت یکجا بار هر دو را بر دوش بکش�د، زیرا متعلق به هر دو دوره اس�ت«. نوجوانان در این بین به دنبال تغییر هس�تند 
و نمودهای این تغییر به ش�کل های مختلف بروز و ظهور می یابد. آن ها تغییر را با ش�یوه های مختلف اعم از مخالفت با خواس�ت و نظر 
بزرگ ترها گرفته تا تغییر در ش�یوه راه رفتن تغییر لهجه و.... بروز می دهند، تلاش ها، حرکات و رفتاری که بیانگر پایان دوره کودکی 
و ورود به دوران بلوغ و نوجوانی است. در چنین شرایطی والدین با طبیعی تلقی کردن بحران بلوغ، ترش رویی و گوشه گیری و مطیع 

نبودن وی را باید تحمل کنند و با آگاهی و مدارا زمینه ساز عبور آسان نوجوان از این دوران برزخی شوند.
نکته ای دیگر که در این دوران در زمره دل مشغولی دوران نوجوانی قرار می گیرد »هویت یابی« است به این معنا که کودک در این دوره 

به طرح سؤالاتی از خود می پردازد نظیر اینکه من کیستم؟ به کجا می روم و چه اهدافی دارم؟
به طور یقین چگونگی پاسخگویی به این پرسش ها در تکوین و رشد هویت کودک نقش بسزایی دارد که والدین باید در این زمینه با 

بهره گیری از دیدگاه مشاوران صاحب نظر در رشد هویتی کودک مؤثر افتند و مداخله صحیح نمایند.
هم چنین دوره نوجوانی، دوره رشد و تکامل عقلی نیز محسوب می شود که نوجوانان با تکیه  بر این روند تکاملی می توانند قضایای منطقی 
را درک کرده و  در موضوعات مختلف پیرامونی به صورت عمیق اس�تدلال نمایند. در این دوران شناس�ایی اس�تعدادها و توانمندس�ازی 
هوشی نوجوانان تأثیر شگرفی بر پیشرفت های آتی وی خواهد داشت. بنابراین والدین باید در این مقطع توانمندی ها و استعداد ویژه 

فرزند خود را با کمک مراکز مشاوره کشف و احصاء نمایند و بر اساس آن برنامه ریزی لازم را به عمل آورند.
شکل گیری و تکوین استقلال فکری در نوجوانی زمینه ساز تردید در برخی از امور متعارف خواهد بود، لذا اگر در برخی امور موردنقد یا 
سرزنش فرزند خود قرار گرفتید تعجب نکنید، چراکه نوجوانان به دنبال استقلال فکری و اثبات آن هستند. بنابراین از مخالفت، شک 
و تردید وی دچار اضطراب و نگرانی نشوید و سعی کنید در این مسیر جهت اقناع وی و در جهت دستیابی به یقین متکی بر استدلال 
و عقلانیت کمک کنید. طبیعی است همه ما انسان ها مشتاق توجه هستیم، اما این توجه و ابراز وجود در دوران نوجوانی بیشتر از سایر 
دوران زندگی اهمیت می یابد. در این باب یک روانشناس می گوید » نوجوانان برای خود مستقل هستند، شما هم باید آن ها را صاحب 
شخصیت بدانید، در دوران بلوغ از هر زمان دیگری انسان به این که موردتوجه باشد، اهمیت می دهد و به شدت احتیاج دارد که به عنوان 
یک دوست و یا شریک تلقی شود« . باید توجه داشته باشید بر اساس یافته های علمی عدم تعادل عاطفی و زودرنجی از ویژگی های 
این دوران  اس�ت، نوجوانان کنترل کمتری بر خش�م خود دارند، زود پش�یمان می ش�وند و خود را س�رزنش می کنند، لذا ضمن آگاهی از 

این تغییرات روحی و عاطفی باید ملاحظات تربیتی در برخورد با آن ها تنظیم شود.
والدی�ن هم چنی�ن بای�د ب�ه این نکته واقف باش�ند که تغییرات برآم�ده از بلوغ پیامدهای دیگری نظیر بی نظمی، تنهایی، انزوا، پس زدن 
والدین، استقلال طلبی افراطی، افت تحصیلی و... را به همراه دارد که مدیریت جملگی این رویدادها نیازمند کمک والدین با شیوه های 

محافظتی، ارتباط دوسویه و تعاملی، کنترل حدومرزها، یادگیری مدیریت شده و شرکت در فعالیت های گروهی است. 
خوشبختانه والدین عصر حاضر به یمن پیشرفت های تکنولوژیک، دسترسی آسانی به منابع روانشناسی تربیتی داشته و آگاهی نسبی 
در خصوص این دوران و مدیریت بحران بلوغ دارند، اما باید تلاش ش�ود تا نظام آموزش�ی، رس�انه ها به ویژه رس�انه ملی با برجس�ته 
کردن نکات تربیتی دوران بلوغ و نوجوانان آگاهی عموم والدین را در این خصوص ارتقا دهند تا والدین در این دوران برزخی بلوغ به 

جای بار، یار فرزندان خود باشند، ان شاءالله.

 ضرورت آگاهی والدین از چالش های دوران نوجوانی

اصغرنعمتی
مدیرمسئول

یادداشتمدیرمسئول
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ــرات�د�یگر�می�توانند�� ــی�از�تغیی و�جســمی�و�برخ

ــاز�بروز�استرس�و�نگرانی�های�خانم�های�بارد�ار� زمینه�س
شوند�.�د�ر�برخی�مواقع�استرس�به�حد�ی�زیاد��می�شود��که�
ــلامتی�جد�ی�برای�فرد��ایجاد�� باعث�می�گرد�د��مشــکلات�س
شود�؛�مشکلاتی�مثل�فشار�خون�بالا�که�باعث�زایمان�زود�رس�
می�شود�.�د�ر�رابطه�با�استرس�های�زند�گی،�مد�یریت�آن�ها�
مهم�ترین�قد�م�د�ر�مسیر�برطرف�کرد�ن�شان�است،�اما�
لازم�است�د�ر�ابتد�ا�کمی�بیشتر�د�رباره�استرس�

بارد�اری�بخوانیم�و�بد�انیم.

استرسچگونهوچطوررویبارداریاثرمیگذارد؟
داش��تناس��ترسدردورانبارداریکاملاعادیوش��ایعاس��ت،زیرادرایندورانبدن،
تغییراتزیادیراتجربهمیکند.زندگیخانوادگی،ش��رایطفیزیکیواحساس��اتش��ما
درحالتغییرهس��تندوممکناس��تکهازاینتغییراتاس��تقبالکنید،اماگاهیاوقات
برخیاززنانازاضافهشدنهرتغییروبرنامهایدرزندگیشاندچاراسترسمیشوند.
اگراس��ترسبرایمدتزمانطولانیادامهپیداکند،س��لامتیفردرابهخطرمیاندازد
ومش��کلاتیمثلفش��ارخونبالاوبیماریقلبیراایجادمیکند.اس��ترسش��دیددوران
بارداریمنجربهخطرتولدزودبههنگامجنینمیشود)تولدنوزادنارس(.علاوهبرآن
باعثبهدنیاآمدننوزادباوزنکممیش��ود.نوزادانیکهخیلیکموزنهس��تندیااینکه

خیلیزودمتولدشدهاند،بیشتردرمعرضخطرومشکلاتسلامتیهستند.

اعظماسلامیمجد
مترجم

azameslamimajd2008@yahoo.com
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چ�هعوامل�یباع�ثایج�اد
ب�ارداری دوران در اس�ترس

میشوند؟
دلایلایجاداسترسدرخانمها،متفاوتاست،
امادراینجابهبرخیازرایجترینآنهااش��اره

میکنیم:
ممک��ناس��تکهب��اناراحتیهایدوران
ب��ارداریمانن��دحال��تته��وعصبحگاهی،
یبوس��ت،خس��تگییاکمردرد،دستوپنجه

نرمکنید.
هورمونه��ادرح��التغیی��رهس��تندکه
میتوانندباعثتغییرخلقوخویشماشوند.
نوس��اناتخلقیمیتوانندکنترلاس��ترسرا

سختترکنند.
بخشیازنگرانیهایزنانباردارمربوطبه
زایمان،سلامتنوزادوحتیچگونگیمراقبت

ازنوزادبعداززایماناست.
زن��انش��اغل،ب��رایزایم��انمرخصی
میگیرند،ولیمعمولانگراندورانتمامشدن
مرخصیورس��یدگیبهوظایفکاریش��ان

هستند.
برخیازخانمهانیزنگرانش��یوهوس��بک
زندگیش��ان،تغذی��هواضافهوزنوتغییرات

بسیارپسازتولدفرزندشانهستند.

اختلالاسترسبعدازحادثه
اس��ترسبعدازحادثه)PTSD(،اختلالیاس��تکهمعمولا
بعدازسانحهوحادثهتکاندهندهترسناکوخطرناکایجاد
میش��ود.رویدادهاییمثلتجاوزجنس��ی،بلایایطبیعی،
حم��لاتتروریس��تیویامرگیک��یازعزیزانازمواردی
هستندکهایجادPTSDمیکنند.معمولااینافراددچار:

اضطرابجدی
کابوسها

فلشبکهایرویداد
پاسخهایفیزیکی)افزایشضربانقلبوتعریقزیاد(
میش��وند.زناندچارPTSDمعمولانوزاداننارسبهدنیا
میآورند.برخیمطالعاتنش��انمیدهندکهس��طوحبالای
اس��ترسدربارداریممکناس��تمنجربهایجاداختلالاتی
مثلترسزیادکودک،سیستمبسیارضعیفایمنیبدناو

وحتیاختلالدررشدمغزیاششود.

راههایمدیریتوکاهشاسترس
برخ��یازمش��کلاتوناراحتیه��ایب��ارداریرانادی��دهبگیری��دوبدانیدکهموقتیهس��تندوبهزودیرفع

میشوند.
سالمغذابخورید،بهاندازهکافیبخوابیدوورزشکنید.

فعالیتهایغیرضروریرافعلاازبرنامههایتانحذفکنیدودرمس��یرانجامکارهایروزمرهازنزدیکان
خودکمکبگیرید.

ی��وگاومدیتیش��نتمری��نکنی��د.ای��نفعالیتهاکمکزیادیبهمدیریتوکنترلاس��ترسوآمادگیبرای
زایمانمیکنند.

درکلاسهایآموزشیزایمانشرکتکنید.دراینکلاسها،روشهایتنفسوآرامشرایادمیگیرید.
اگرشاغلهستید،باکارفرمایخودمشکلاتتانرادرمیانبگذاریدوازاوکمکبخواهید.

پشتیبانیاطرافیانخودراحفظکنید.دوستانخوب،همسر،خانوادهو...میتوانندبهترینحمایتکنندگان
شماباشند.

دلیلاصلیاسترسخودراریشهیابیکنیدوسعینماییدآنرابرطرفکنید.
اگربهمش��کلاتیمثلافس��ردگییااضطرابش��دیددچارهس��تید،حتمابهپزش��کمتخصصمراجعهکنید

وتحتدرمانقراربگیرید.

چهمیزانوچهنوعاسترسمیتواند
باعثبروزمشکلاتبارداریشود؟

کمیاس��ترسداش��تناصلاچیزبدینیس��ت.اتفاقابه
ش��ماکم��کمیکندتابهترچالشه��ایجدیدزندگیرا
مدیریتوتحملکنید.استرسمعمولیداشتنبهکارهای
ش��مانظ��ممیده��دودراغلبمواق��عدردورانبارداری
مشکلسازنیست،اماانواعشدیداسترسدردورانبارداری
دردس��رهاییب��ههمراهدارد،مث��لاباعثزایمانزودرس
میشود.اکثرزنانیکهدردورانبارداریاسترسشدیدی
راتجربهمیکنند،بچههایس��المیبهدنیاآوردهاند،امابا
اینوجوددرصداحتمالبروزآسیبهاومشکلاتمختلف

دراینافرادبالاترازسایریناست.

اگرش�مانیزدچاراس�ترسش�دیددر
دورانبارداریهستید،بهایننکاتتوجه

ویژهکنید:
رویداده��ایتل��خومنفیزندگیمثلطلاق،بیماریو

یامرگدرخانواده،ازمواردیهستندکهمیتوانندشمارا
درشرایطخطرناکقراردهند.

بدرفت��اریهمس��روش��ریکزندگ��یوزدوخ��ورد
فیزیکی.

زلزل��ه،طوف��ان،حم��لاتتروریس��تیواتفاق��ات
فاجعهآمیز

شرایطنامساعدمالیونگرانیهایمربوطبهآن
افسردگیازنوعحادکهمیتواندرویافکاروعملکرد
شمااثربگذاردوزندگیروزمرهتانرادچاراختلالکند.

اس��ترسزیادنس��بتبهمحلس��کونت.ممکناست
درمحلهناامنیکهزندگیمیکنید،دچارکش��مکشهاو

اتفاقاتآزاردهندهشوید.
ای��نمواردازجملهش��رایطیهس��تندک��همنجربهایجاد
استرسشدیددرزنانباردارمیشوند.بهتراستدرصورت
تجربهودرگیریباهرکدامازآنها،موضوعرابامشاورین
کادربهداش��تی– درمانیدرمیانبگذاریدودرخواس��ت

راهنماییکنید.

استرسچگونهباعثبروزمشکلاتبارداریمیشود؟
اثراتاس��ترسونتایجآندرس��لامتجنینومادر،دامنهوس��یعیداردومحققانوپزش��کانبس��یاریهمچناندرحالمطالعهوتحقیقپیراموناینمس��ئلههس��تند.استرسشدیدو
طولانیمدترویسیستمدفاعیبدنزنانباردارتاثیرمیگذارد.سیستمدفاعیکمکزیادیبهمحافظتازبدندربرابرعفونتهامیکند،بنابراینباافزایشمیزاناسترس،از
مهمترینبخشهاییکهدچارمشکلمیشود،رحماستکهباابتلابهعفونترحمیباعثزایمانزودرسمیگردد.برخیناراحتیهامثلمشکلاتمربوطبهخواب،بدندردو
تهوعصبحگاهینیزاسترسراتشدیدمیکنند.مشکلاتیدرخوردنغذا)پرخورییاکمخوری(کهباکاهشوزنویاافزایشبیشازحدوزنهمراهاست،میتوانندخطرابتلا
بهدیابتبارداریوزایمانزودرسراافزایشدهند.اس��ترسباعثافزایشفش��ارخونمیش��ود.فش��ارخونبالا)پرهاکلامپس��ی(نیزموجبزایمانزودبههنگاموتولدنوزادبس��یار

کموزنمیشود.سیگارکشیدنومصرفالکلویاسایرموادمخدر،سلامتیزنانبارداررابسیاربهخطرمیاندازد.استرسمیتواندمنجربهسقطجنینشود.
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جمعیتفعالهرکش��ورعاملیتعیینکنندهدرمعادلات
قدرتمحسوبمیشود.ساختمانوترکیبسنیجمعیت
ازعواملمهمیاس��تکهمیتوانددرمیزانقدرتملی
هرکش��ورتأثیرگذارباش��د.بهطورمثالدرصدجمعیتدر
گروهس��نیتولیدکنندگیکهمعمولابین۴۵-۱۸س��ال
اس��ت،برایقدرتملیازاهمیتزیادیبرخورداراس��ت؛
زیرابالابودننس��بتجمعیتدراینفاصلهس��نیباعث

تأمی��ننی��روینظامی،علمی،صنعت��یوهمچنینتولید
نسلجدیدمیشود.

درترکیبجمعیتپیروکهنس��المش��کلاتجدیوجود
دارد،چ��راک��های��نکش��ورهاباخطرکمب��ودجمعیتبه
ویژهدرگروههایس��نیتولیدکنندهروبهروهس��تند،ولی
س��اختمانهایجمعیتیکهاکثریترادرخودجایداده
وبهعبارتیبیش��ترینافراددرگروههایس��نی۱۸-۴۵

س��القراردارند،نتایجبس��یارخوبیبرایتولیدملیکشور
ارائهمیدهند.

درس��ال۱۳۵۵میانگینس��نیجمعیتکشور۲۲.۴سال
بودهکهاینرقمدرس��ال۹۹به۳۲س��الرس��یدواکنون
به۳۴سالرسیدهاست.جمعیتسالمندایرانیعنیافراد
بالای۶۰س��البهبیشاز۸/۸میلیونتنرس��یدهاس��ت.
نرخرش��دجمعیتایراندرس��ال۱۴۰۰حدود۰/۷درصد

حبیبهمرتضی
کارشناس ارشد  مامایی

کارش��ناس برنامه سلامت باروری 
شبکه بهد اشت و د رمان گرمسار

چتر قانون بر سر ماد ران 
بارد ار و شیرد ه
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)هفتدهمدرصد(ثبتش��د.اینیعنینرخرش��دجمعیتس��ال۱۳۹۹درس��ال۱۴۰۰نیزتکرار
وروندنزولیداش��تهوس��یرکاهشنرخرش��دجمعیتایرانموقتامتوقفش��دهاست.بااینحال
باتوجهبهنرخباروری۱/۶)یکوش��شدهم(فرزندبهازایهرزنکهخیلیکمترازس��طح
جانش��ینی)۲/۱فرزند(میباش��د،قابلپیشبینیاس��تکهروندکاهشنرخرش��دجمعیتدر
س��الهایآیندهادامهداش��تهباش��دوصفرش��دننرخرشدجمعیتکشوردرحدود۱۵سالآینده
کاملامتصوراست.درسالهایاخیر،باتوجهبهتغییروتحولاتجمعیتدرکشور،مقاممعظم
رهبریدراینخصوص»سیاس��تهایکلیجمعیت«رادرتاریخ۳۰اردیبهش��ت،۱۳۹۳ابلاغ
نمودند.براس�اسمتنابلاغیهرهبرمعظمانقلاببهروس��ایسهگانهورئیسمجمعتشخیص
مصلحتنظامباعنایتبهاهمیتمقولهجمعیتدراقتدارملی،باتوجهبهپویندگی،بالندگیو
جوانیجمعیتکنونیکشوربهعنوانیکفرصتوامتیازودرجهتجبرانکاهشن�رخرش�د
جمعیتون�رخب���اروریدرس��الهایگذش��ته،اش����ارهش���دهاس�تتابادرنظرداشتننقش
ایجابیجوانیجمعیتدرپیش��رفتکش��ور،برنامهریزیجامعبرایرش��داقتصادی،اجتماعیو
فرهنگیمتناسبباسیاستهایجمعیتیکشورانجامگیردواج�رایسیاستهابهطورمستمر
رصدشود.ق�ان�ونحمایتازخ�ان�وادهوج�وان�یجمعیتب�اهدفافزایشنرخب�اروریکلی
بهبیشازس��طحجانش��ینیوارتقایش��اخصهایکیفیدرراس��تایتحققسیاستهایکلی
جمعیتباحمایتازخانوادههایدارایحداقلس��هفرزند،ولادته�ایجدید،زوجیننابارور،
زنانب�اردارومادراندارایفرزندزیر۲سالو...تصویبشد.اینقانونمشتملبرهفتادوسه
مادهوهشتادویکتبصره،درجلسهمورخ۱۴۰۰/۷/۲۴کمیسیونمشترکطرحجوانیجمعیت
وحمایتازخانوادهمجلسش��ورایاس��لامیطبقاصلهش��تادوپنجمقانوناساس��یتصویب
شدوپسازموافقتمجلسبااجرایآزمایشیآنبهمدتهفتسالدرتاریخ۱۴۰۰/۸/۱۰به
تاییدشوراینگهبانرسید.دراینقانونضمناعلامنقشووظایفوزارتخانهها،دستگاهها،
سازمانهاونهادهادرم�وض�وعحمایتازخ�ان�وادهوجوانیجمعیتوال�زام�اتدقیقوصحیح
اجرایقانونمذکور،سرفصلهایمختلفیباموضوعات:ح�م�ای�ته�ایق�ان�ون�یب���رای
ت�ول�دف���رزن���دان،حمایتخانوادههایدارایفرزند،حمایتازمادرانشاغلوغیرشاغل،
دانش��جووطلبه،حمایتهایدورانبارداریوش��یردهی،حمایتاززوجهایجوان،حمایت
ازگروههایمردمیوخدماتناباروریوس��قطوتدابیرقانونیتس��هیلاتآموزش��ی،فرهنگی،
مس��کن،مش��وقهایاقتصادیاعتباراتموردنیازدربرنامههایحمایتیبرنامههایآموزش��ی،
پژوهشیوفرهنگسازیجلوگیریازحرکتهایمعارضنحوهاجراونظارتبرحسناجرای

قانوندراینخصوصرامطرحوتصویبکردهاست.

گزی��دهایازقان��ونحمای��تازخانوادهوجوانیجمعیتدردورانبارداریوش��یردهی
بهشرحذیلمیباشد:

حمایت های د وران بارد اری و شیرد هی
پوششبیمهایآزمایشهایمادروجنینبراساسضوابطقانونی

ارتقایمهارتماماییکشوروافزایشتعدادماماهابهازایهردومادریکماما
پوششبیمهایخدماتسلامتزناناعمازمراجعهبهماماهایاپزشکان

تحتپوش��شکاملقراردادنکلیهمادراندردورانبارداریوش��یردهیتاپایان۵
سالگیکودکانبراساسآزمونوسع

ارائهرایگانس��بدتغذیهوبس��تهبهداش��تیمادرانباردار،شیردهودارایکودکزیر
۵سالبراساسآزمونوسع

ارتقایکیفیتمراقبتهایبارداریوزایمانطبیعیباراهاندازیپروندهالکترونیک
یکپارچه

دراختیارمادرگذاشتنقانونراهنمایحفظومراقبتجنینباتوزیعدرکلیهمراکز
تحتپوششوزارتبهداشت

کاه��شهزینهه��ایروح��یوروانیواقتصادیدورانبارداریوجلوگیریازالقای
هرگونهترسوهراسنسبتبهبارداری

استانداردس��ازیعملکردارائهدهندگانخدماتبارداریوس��لامتمادروجنینو
ارزشیابیباصدورولغومجوز اد امه د ارد ...
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ــان،� ــارد�اری�زن ــای�ب مراقبت�ه
ــلامت� امروزه�نقش�مهمی�د�ر�س
ماد�ر�و�جنین�به�عهد�ه�د�ارد�.�تغذیه�
ــن� ــارد�اری،�تضمی ــح�د�ر�ب صحی
ــد��کافی�جنین�و�فراهم� کنند�ه�رش
ــد�ن�ویتامین�ها�و�مواد��غذایی� ش

لازم�برای�ماد�ر�می�باشد�.
ــم�غذایی�و� ــه�رژی ــس�توجه�ب پ
ــه�به�متخصص�تغذیه�د�ر� مراجع
ــه�پایانی�اهمیت� ــه�ماه این�س

ویژه�ای�خواهد��د�اشت.
ــه� ــه�مشــکلاتی�که�د�ر�س از�جمل
ــوم�بارد�اری�وجود��د�ارد�،� ماهه�س
ــت�و� می�توان�به�مشــکل�یبوس

سوزش�سر�د�ل�اشاره�کرد�.

  

تغذیه
سهماهه

در

مبارداری
سو

عمارصالحی
د کتری تخصصی تغذیه بالینی و رژیم د رمانی
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یبوست
یبوس��تومش��کلاتدفعازش��ایعترینعوارض
دورانب��ارداریاس��تکهمعم��ولادراواخردوره
بارداریایجادمیشود.دلیلشهمکاملامشخص
است.شمادرایندورانکمفعالیتترازقبلشدهاید
ورحمتانهمرویرودهبزرگفشارمیآورد.اگر

میخواهیدازاینعارضهپیشگیریکنید:
۱.ازمیوههاوسبزیجاتبهویژهآلووانجیرغافل

نشوید.
۲.سعیکنیدحداقل۸لیوانآبدرروزبنوشید.

۳.نانوغلاتتانراهمازنوعسبوسدارانتخاب
کنید.

سوزشسردل
س��وزشسردلدرمراحلپایانیبارداریشکایت
ش��ایعیاس��تکهخیلیازمادرهایچشمانتظاررا
دچارمش��کلمیکند.علتاینس��وزشفشاری
اس��تکهدرنتیجهبزرگش��دنرحمبهمعدهوارد
ش��دهوباعثمیش��وداس��یدمعدهبهداخلمری

برگردد.
۱-مح��دودک��ردنمق��دارغذاییکهدرهروعده

میخورید،
۲-نوشیدنمایعاتبیندووعدهغذایی،

۳-پوشیدنلباسهایگشاد،
۴-آهس��تهجویدنولمندادنبرایحداقلس��ه
س��اعتبع��دازخ��وردنغذامیتوان��ددررفعاین

سوزشموثرباشد.

عفونت
سیس��تمدفاع��یب��دنم��ادرانبهخاط��راینکه
عکسالعملطبیعیدرقبالرشدطبیعیجنیناز
خودنش��انندهد،فعالیتشکمترش��دهوازتوانش

کاستهمیشود.
بههمیندلیلتوجهبهبهداش��تفردی،بهداشت
غ��ذاوبهداش��تمحی��طدراین۳ماه��هآخرباید
افزای��شیاب��د،چونعدمتوجهمیتواندبهعفونت

منجرشود.

رژیمغذاییمناس�بدرسهماهه
سوم

استفادهازسبزیجاتتازهیاپختهومیوههامیتواند
دوه��دفراتامی��نکند.دردرجهاولبهدلیلفیبر
موج��ودبهکاهشخش��کیم��زاجمیانجامدودر
درج��هدومقس��متزیادیازم��وادموردنیازبدن
م��ادرمانن��دانواعویتامینهاوموادمعدنیازجمله
کلسیم،منیزیم،پتاسیم،آهن،منگنزو...راتامین

میکند.
استفادهازانواعگوشتهاهمتوصیهمیشود.قبلا
س��فارشاکی��دبرمصرفزیادآبزی��انبود،چون
مصرفآنهامیتواندکمبودیدواس��یدهایچرب
امگا۳رابرطرفکندوبرایبدنبسیارمفیدبودهو
سببافزایشIQبچهمیشود،امادرحالحاضربه
دلیلآلودگیمحیطدریاهابهجیوه،مصرفبالای
آبزیانبهویژهماهیس��المونوتنوماهیهای
صیدشدهدرنزدیکیسواحلتوصیهنمیشود،زیرا

اینهاجیوهوس��ایرفلزاتس��نگینرابهبدنجنین
انتقالمیدهندورویروندتکاملمغزجنینتاثیر

منفیمیگذارند.
بهتراستامگا۳موردنیازازمنابعگیاهیکهآلودگی
کمتریدارند،مانندگردویاکنجدیابرخیدیگراز
دانههایروغنیمانندتخمکتانخام،بادام،پسته،

فندقوجوانهگندمتامینشود.

ک�دامم�وادغذای�یبای�دکمت�ر
مصرفشود؟

بهافرادیکهدرخانوادهزمینهآلرژیدارند،توصیه
میشودمصرفبادامزمینیوماهیراکمترکنند.
خانمهاییکهزمینهآلرژیدارند،ممکناس��تبه
پروتئینشیرگاوهمحساسباشند.بههمیندلیل
بهتراس��تمصرفآنراحتیدردورانش��یردهی
قطعکنندتاموجباسهالخونیدرکودکنشود.
استفادهازکنسروهاوموادیکهحاویرنگهای
مصنوعیهس��تندنیزتوصیهنمیش��ود،زیرااین
موادمیتوانندحاویفلزاتسنگینباشند.مصرف
نوشمکوبستنیهایرنگیسنتیوخامهایهم
دردورانبارداریچهخانممبتلابهآلرژیباش��د
چهنباشد،مناسبنیست،البتهغیرازتغذیه،دوری
ازاس��ترسوش��ببیداریهمتاکیدمیشود،زیرا
میتواندرویرفتارمادروروندرشدجنینتاثیرگذار
باشد.فراموشنکنیدکهپیادهرویدرمحیطهای
پاکبهویژهبعدازبارندگینیزبرایمادروجنین

بسیارمفیداست.
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رنجافسردگی
پساززایمان

دكترسمیرااسماعیلي
روانشناس بالیني و مد رس د انشگاه

instagram: @dr.samiraesmaily

افس�رد گی پس از زایمان بیماري اس�ت که بعد  از تولد  نوزاد  
ایجاد  می شود .

علائمشایعافسردگیبعداززایمان
ازدستدادناشتها

گریهبیشازحد
خستگی
بيخوابي

اضطرابوجملاتاضطرابی
احساسعصبانیت،ناامیدییاشرم

علتبهوجودآمدنافسردگیبعداززایمانبهطوردقیقمشخص
نیس��ت؛امامثلس��ایرانواعافسردگی،دلایلمتعددیمیتوانند
درایجادآننقشداشتهباشند.دورهبعداززایمانشرایطبسیار
حساسیرابراییکزنایجادمیکند.تحتاینشرایطبسیاری
ازمحرکهایایجادافسردگیمثلتغییراتهورمونی،استرس

بالاوتغییراتبزرگدرزندگیهمگیباهمرخمیدهند.

برایمثال
مادریکهبهتازگیزایمانکردهاس��ت،دیگر

نمیتواندبهاندازهقبلبخوابد.
تغییراتهورمونیزیادیدردربدنمادرایجاد

میشود.
درایندورهبدنمادردرحالبازیابیقوایاز
دس��ترفتهخوددراثرزایمان،مداخلاتپزشکی

یاجراحیاست.
مس��ئولیتهاوچالشهایجدیدیدرزندگی

مادربهوجودمیآید.
ممکناستمادراحساسمنزویشدن،تنهایی

وسردرگمیکند.
دراینجالازماستاشارهکنیمکهافسردگیبعداز
زایمانرامیتواندربارهمادرانیهمکهسقطجنین
داش��تهاند،بهکاربرد.تجربهس��قطجنینمیتواند
اث��راتفیزیکیوروان��یمتعددیرارویمادران

بگذاردوحتیباعثایجادافسردگیشود.
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علائ�مافس�ردگیبع�داز
زایمان

افسردگیبعداززایمانهمهماننددیگر
بیماریهاعلائمیدارد.اگرشماحداقل
پنجموردازاینعلائمرابرایمدتزمان
دوهفتهداش��تهباشید،برایدرمانباید
ب��هپزش��کمراجعهکنی��د.ازجملهاین

علائمعبارتنداز:
احس��اسبرانگیختگی،غم،اندوهو

ناراحتی
بیعلاقگیبهنوزاد

ناتوانیدرمراقبتازنوزاد
عدمتواناییدرتصمیمگیری

وسواسبیشازاندازه
کنارهگیریازدوستانوخانواده

حسترسبیدلیلوترسنس��بت
بههرچیزی

حواسپرتش��دنوداش��تنافکار
منفی

حسبیارزشبودن
ع��دمتوانای��یدرمواج��هش��دنبا

مشکلات
ازدستدادناشتها
اختلالدرخواب
گریههایبیدلیل

افس�ردگیپ�ساززایم�انازچ�هزمانی
شروعمیشود؟

افس��ردگیممک��ناس��تبلافاصلهبع��داززایمانبهوجود
بیاید؛اماازآنجاکهاحساسناراحتی،خستگیوخلقپایین
درروزهایابتداییپساززایمانطبیعیانگاش��تهمیش��ود،
اغلبخانمهادیرمتوجهبروزافس��ردگیدرخودمیش��وند.
درواق��عبع��دازی��کتادوهفتهپساززایمانوپایداربودن

علائمافسردگی،مادرواطرافیانشمیفهمندکهمسئلهای
جدیترازخس��تگیدرحالرخدادناس��ت.ش��روعمدت
زمانافسردگیبعداززایماندربسیاریازخانمهاحدود۴
تا۶هفتهپسازتولداس��ت؛امابروزآنتایکس��الپساز
تولدهمدورازانتظارنیست،بنابرایناگردراینبازهزمانی
علائمافس��ردگیرادرخودمش��اهدهکردید،آنهارانادیده

نگیرید.

آی�ام�ادرانافس�ردهپ�ساززایم�ان
درمانپذيرهستند؟

مهماستبدانیدکهشمادرایجاداینشرایطمقصرنیستیدو
تنهابایدبهدنبالکمکگرفتنازیکروانشناسیاروانپزشک
باش��یدتامدتزمانافس��ردگیبعداززایمانراکوتاهترو
آس��یبهایناش��یازآنراکمترکنید.بسیاریازافرادیکه

دچارعلائمافس��ردگیبعداززایمانمیش��وند،بادرمانبه
موقعوحرفهایمیتوانندبهبودپیداکنند.تشخیصبهموقع
اینبیمارینقشمهمیرادردرمانسریعآنایفامیکند.
درصورتیکهبعدازگذشتدوهفتهاززایمانعلائمتاناز
بیننرفت،نیازینیس��تتاموعدبعدیمراجعهبهپزش��ک

صبرکنیدوسریعترباپزشکتانصحبتنمایید.

سخنآخر
مدتزمانافسردگیبعداززایماندربسیاریاز
مواردبیشازچندماهطولنمیکشد.افسردگی
میتوان��دتم��امبدنرا)نهفقطمغز(تحتتاثیر
ق��راردهدوبازگش��تبهزندگ��یقبلیزمانبر
است.درصورتیکهبرایدرمانافسردگیبعد
اززایمانازروانش��ناسکمکبگیرید،سریعتر
میتوانیدبهزندگیعادیخودبازگردید.بااینکه
وقتیافسردههستید،ارتباطبرقرارکردندشوار
اس��ت،اماس��عیکنیدباهمسر،یکیازاعضای
خانواده،دوس��تانیامش��اورتانصحبتکنیدو
اورادرجری��انافس��ردگیخ��ودق��راردهید.با
اطرافیانتاندربارهتاثیریکهافس��ردگیروی
کیفیتزندگیوتواناییتاندرمراقبتازنوزاد
گذاشتهاست،صحبتکنید.بهیادداشتهباشید
کههرچهزودترکمکبگیرید،زودترایندوران

راطیخواهیدکرد.
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 سولمازدانشورنیک

مخاطرات 
عفونت 

سیفلیس 
د ر بارد اری

ــیفلیس�عفونتی�کاملا�قابل�پیشگیری� س
ــیفلیس�مبتلا� ــارد�ار�و�به�س ــر�ب ــت.�اگ اس
ــان�قرار�بگیرید�.� ــتید�،�فورا�تحت�د�رم هس
اگر�همسرتان�به�سیفلیس�مبتلا�است،�از�
او�بخواهید��آزمایشات�لازم�را�انجام�د�اد�ه�و�
د�رمان�شود�.�شخص�بیمار�حتی�اگر�تحت�
ــود�،�باز� د�رمان�قرار�بگیرد�،�ولی�د�رمان�نش

هم�می�تواند��شما�را�آلود�ه�کند�.

سیفلیسچیست؟
سیفلیسیکعفونتمقاربتیاستکهSTIیاSTDنیزنامیدهمیشود.STIعفونتیاستکهبراثرداشتنرابطهجنسیمحافظتنشدهواژینالی،مقعدییادهانی
بافردآلودهوهمچنین،تماسمستقیمپوستبدنشخصسالمبازخمسیفلیسیفردآلودهقابلسرایتاست.زخمهایسیفلیسیمعمولادردستگاهتناسلیخارجی
)اندامهایجنس��ی(یاواژن،مقعد،رکتوموحتیرویلبهاوداخلدهانفردنیزمش��اهدهمیگردند.س��یفلیسنهتنهابهش��ریکزندگی،بلکهبهکودکانهممنتقل
میشود.ازهر۵نوزاد)۴۰درصد(متولدشدهاززنانمبتلابهسیفلیس،۲نوزاددراثراینعفونتمیمیرد.اغلباوقات،سیفلیسدردورانبارداریازمادربهجنین
منتقلمیشود،اماگاهدرهنگامزایمانطبیعیودرصورتتماسمستقیمنوزادبازخمسیفلیسینیزقابلانتقالاست.وقتیکودکیبابیماریسیفلیسمتولدشود،

بهآنسیفلیسمادرزادیگفتهمیشود.
دراولینویزیتمراقبتهایدورانبارداری،پزشکیکآزمایشخونبرایبررسیبیماریهایمقاربتیانجاممیدهدوسؤالاتیدربارهسابقهجنسیشماازجمله،
نوعرابطهجنسی،استفادهیاعدماستفادهازروشهایپیشگیریازبارداری،سابقهبیماری)های(مقاربتیدیگردرگذشتهونحوهمحافظتخوددربرابربیماریهای
مقاربتیرامطرحمیس��ازد.اگرپزش��کبراس��اسس��ابقهجنس��ی،پتانس��یلبالاییبرایابتلابهسیفلیسیابیماریمقاربتیدیگررادرشماتشخیصدهد،احتمالادر

سهماههسومبارداریوپساززایماندوبارهخونشماراآزمایشمیکند.
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مراحلمختلفسیفلیس
س�یفلیس اولیه:اولینعلامتس��یفلیسیکیاچندزخمکوچک،س��فت
وبدوندردبهنامش��انکر)Chancre(اس��تکهمعمولادرناحیهتناس��لی
یاواژنایجادمیش��ود.آنهاحدود۶هفتهباقیمیمانند،حتیاگرتحت

درمانقراربگیرید.
سیفلیس ثانویه:درمرحلهدوم،کفدستوپادچارزخموضایعاتکهیر

مانندمیشودوممکناستمواردزیرنیزتجربهشوند:
تب؛گلودرد؛ریزشمو؛س��ردرد؛کاهشوزن؛دردعضلانی،خس��تگیو
کمانرژیبودنوتورمغددلنفاوی.غددلنفاویغدههاییدرسراس��ربدن
هستندکهبهمبارزهباعفونتکمکمیکنند.شمامعمولانمیتوانیدغدد

لنفاویرااحساسکنید،مگراینکهمتورمشوند.
سفلیس نهفته، پنهان یا تاخیری )Latent Syphilis(: دراینمرحله،علائم
شماازبینمیرود،اماهمچنانآلودههستید.اینعفونتمیتواندسالها

دربدنشمابدونهیچعلامتونشانهایباقیبماند.
نهفتگی د یررس )Late syphilis(:اگربرایدرمانسیفلیساقدامنکنید،
ممکناستدرمراحلبعدیزندگیباعلائمونشانههاییروبهروگردیدکه
برخیازآنهاعبارتنداز:مشکلاتبینایی،مانندنابینایی؛آسیببهاندامهای
داخلیازجملهقلب؛مشکلاتعصبیمؤثربرمغز،نخاعواعصابسراسر
بدن.همچنین،ش��ماممکناس��تدرهماهنگیوتوازناعضامش��کلپیدا
کنیدودچاربیحس��ییافلجش��ویدوقادربهحرکتدادنیاحسکردن
یکیاچندقسمتازبدنخودنباشیدویاحتیدچارزوالعقلشویدودر
فکرکردن،بهخاطرس��پردن،برقراریارتباطوانجامفعالیتهایروزانهبا

مشکلمواجهگردید.
اگربهسیفلیساولیهیاثانویهمبتلاهستید،معمولایکواکسنپنیسیلین
میتواندعفونترادرمانکند،امااگربهسیفلیسنهفتهیانهفتگیدیررس

دچارشدهاید،ممکناستبهبیشازیکواکسننیازداشتهباشید.

توصیهها
داشتنرابطهجنسیایمن؛

برقراریرابطهجنس��یفقطبایکنفرکهش��ریکجنس��یدیگری
ندارد؛

اس��تفادهازروشهایپیش��گیریازبارداریدرصورتعدماطمیناناز
ابتلایشریکزندگیتانبهبیماریمقاربتی؛روشهایبازدارندهمواردی
چونکاندومهایمردانهوزنانهوکاندومهایدهانی)DentalDams(که

بایددرطولرابطهجنسیاستفادهشوندراشاملمیشوند؛
انجاممنظممعایناتمرتبطبامراقبتهایدورانبارداری؛

دنبالکردندرمانخودبهصورتریش��هایوتازمانحصولاطمینان
کامل؛

بهیادداشتهباشیدهرچهزودتردرمانشوید،احتمالاینکهشماونوزادتان
دچارعوارضعفونتشوید،کمترمیگردد.

آیاسیفلیسدردورانبارداریمیتواند
برایکودکشمامشکلایجادکند؟

بله.برخیازاینمشکلاتعبارتنداز:
 سقط جنین:مرگنوزادقبلازهفته۲۰بارداریدررحم.

 تولد  زود رس: تولدنوزادقبلازهفته۳۷بارداری.
 محد ود یت رشد  د اخل رحمی )IUGR(: محدودیتیاستکهنوزادقبل
ازتولد،وزنلازمرااضافهنمیکند.وزننوزادکموزندرهنگامتولدکمتر

از۵پوندمعادلبا۲.۲۶۸کیلوگرماست.
 مش�کلات جف�ت و بن�د  ن�اف:جف��تدررحممادررش��دمیکندوغذاو
اکسیژنراازطریقبندنافبهکودکمیرساند.سیفلیسمادرزادیمیتواند
بهبزرگشدنجفتومتورمشدنبندنافمنجرشودونحوهعملکردهر

دورادرحمایتازجنینبامشکلمواجهسازد.
- مرد ه زایی:مرگنوزاددررحممادرپساز۲۰هفتهبارداری.

ابتلابهسیفلیسدردورانبارداریمیتواندمشکلاتیراپسازتولدنیزبرای
کودکایجادکند،ازجمله:مرگنوزادوپیامدهایجدیمادامالعمربرروی

سلامتاو.مرگنوزادمعمولادر۲۸روزاولزندگیرخمیدهد.

علائمونشانههایسیفلیس
ونحوهدرمانآن

علائ��مس��یفلیسب��هم��دتزم��انابتلایف��ردوزمانش��روعدرماناو
بس��تگیدارد.حت��یاگرعلائمش��ماب��دوندرمانازبی��نبروند،عفونت
میتوان��ددوب��ارهاوجبگی��ردوتضمین��یبرایعدمب��روزآنوجودندارد.
اگ��رب��اردارومبتلابهس��یفلیسهس��تیدوقبلازهفت��ه۲۶بارداریبرای
درم��اناق��دامکردهای��د،احتم��الاکودکش��ماازعفونتدرام��انخواهد

ماند.
علائمسیفلیسبهمرورزمانوباطیکردنمراحلمختلفظاهرمیشوند.
مرحلهایکهدرآنهس��تید،بس��تگیبهاینداردکهآیاتحتدرمانقرار
داریدیاخیر.درمانمعمولاتوس��طآنتیبیوتیکیبهنامپنیس��یلینصورت
میپذی��رد.آنتیبیوتیکه��اداروهای��یهس��تندکهعفونتهایناش��یاز
باکتریه��ا)دراینج��ا،باکت��ریمارپیچ��یبهنامترپونم��اپالیدوم(راازبین
میبرند.درمانمیتواندازانتقالشمابهمرحلهبعدیبیماریممانعتکند،
بنابراینمهماس��تکهبهمحضآگاهیازاینبیماری،برایدرماناقدام

کنید.
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دكترسیدمرتضیصفوی
متخصص تغذیه و رژیم های د رمانی
استاد  د انشگاه علوم پزشکی اصفهان

رئیس هیئت مد یره انجمن غذا، صنعت، سلامت

روزخودرابامیوهشروعکنیم
صبحانهوعدهمناسبیبرایگنجاندنیکیادومیوهدرکنارنانوپنیراستتانیاز

مابهبخشیازویتامینها،آنتیاکسیدانهاوفیبرتأمینشود.

بگذاریمچایماناندکیخنکشود
چایداغهمبرایحنجرهخوبنیستوهمسببمیشودماقندزیادیباهرفنجان،

استکانیالیوانچایبخوریم.

قندهایمانراریزکنیم
حبهه��ایقن��دام��روزیکهبهصورتآمادهوقالبیخری��داریمیکنیم،قابلیتآن
رادارن��دک��هب��هچهارحبهکوچکترتقس��یمش��وندتاتعدادقن��دیکهدرطولروز

میخوریمکاهشیابد.
بعضیه��ادرط��ولروزناخ��ودآگاه۱۰فنجانچایمیخورندوبیتوجهبهآن،تعداد

قنددریافتیشانبهرقمسرسامآوریمیرسد.

همان�طور�که�می�د�انیم،�والد�ین�بهترین�الگوها�برای�کود�کان�
د�ر�زند�گی�هستند�؛�چه�از�نظر�رفتاری،�چه�از�نظر�سبک�زند�گی�
و�...�،�بنابراین�توصیه�می�شود��والد�ین�د�ر�د�رجه�اول�مراقب�
تمام�رفتارها�و�اعمال�خود��باشند�.�د�ر�این�مقاله،�به�تعد�اد�ی�
ــود��که�والد�ین�با�رعایت� ــاره�می�ش از�الگوهای�غذایی�مهم�اش
ــود��و�خانواد�ه،�به�صورت� ــلامتی�خ ــن�کمک�به�س ــا،�ضم آنه
غیر�مستقیم�د�ر�آموزش�شیوه�صحیح�زند�گی�به�فرزند�شان�

نقش�خواهند��د�اشت.

والدین

نالگوهای
بهتری

یکودکان
غذای
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بانوشابههاقهرکنیم
بهت��راس��تب��امزاحمهایس��لامتیمانقهرکنیم.
نوش��ابههایگازداربهدلیلداش��تنقندزیاد،ممانعت
درجذبکلسیمووابستگیکهایجادمیکنند،زیانآور

ومزاحمهستند.

برنجمانراآبکشنکنیم

آبک��شک��ردنبرنجبهتصورآنکهنشاس��تهآنازبین
میرود،اش��تباهاس��ت،چونبیشاز۸۰درصدبرنجرا
نشاس��تهتش��کیلمیدهدوباآبکشکردنچیزیاز
آنازدس��تنمیرود.دراینمیانفقطویتامینهای

برنجبههدرمیروند.

نانسفیداستفادهنکنیم
نانهااگرسبوسدارباشند،همبهترماراسیرمیکنند
وهماینکهتاحدودیمانعجذبکلسترولمیشوند.
نانهایس��فیدقندخونراس��ریعبالامیبرندوزمینه

ابتلابهبیماریدیابترامهیامیکنند.

خداحافظیباروغنجامد

روغنهایجامدسرش��ارازاس��یدهایچرباش��باع
هستندکهبرایقلبوعروقمازیانبارند،عروقراتنگ
میکنندوخطرحملههایقلبیراافزایشمیدهند.

سیروپیازبخوریم
گرچهسیروپیازممکناستبهظاهربدبوباشند،اما
اتفاق��اخاصی��تآنهابهخاطرهمانترکیباتگوگردی
اس��تکهبویناخوش��ایندیدارند.مزمزهکردنکمی
چایخش��ک،یاجویدنچندبرگجعفریمیتوانداز
بویبددهانناش��یازخوردنس��یروپیازجلوگیری

کند.

آبزیادبخوریم
آبمفیدتریننوش��یدنیاس��تویکلیوانازآنحتی
یککالریهمندارد.آبسمومبدنرادفعمیکندو

برایتنظیمسوختوسازبدنمفیداست.

چیپسنخوریم
چیپ��سحت��ییکفای��دهتغذیهایهمنداردکهبهآن
دلخوشکنیم!نشاس��ته،چربینامناس��بونمک،

ارمغانهاینامیمونچیپسبرایبدنهستند.

ماهیبخوریم
ماهیرابایدهفتهاییکتادوباردربرنامهغذاییمان
بگنجانیم.ماهیهاسرشارازپروتئین،چربیهایمفید،
یدوحتیکلسیمبهخاطراستخوانهایریزیهستند

کهحینطبخذوبمیشوند.

کالباسوسوسیسکمبخوریم
کالب��اسوسوس��یسح��اویموادافزودن��یبهویژه
ترکیب��اتنیتراتهس��تندکهدرب��دنتبدیلبهماده
س��رطانزاینیتروزآمینمیش��وند.سعیکنیمازآنها

بهندرتاستفادهکنیم.

وعدهغذاییراحذفنکنیم

ب��اح��ذفیکوعدهغذای��ی،تمایلمابهوعدهبعدی
بیشترمیشود،ضمناینکهباخوردنهلههولهها،جای

وعدهنخوردهراباموادغیرمفیدپرمیکنیم.

غذایمانراخوببجویم
جوی��دنغذاس��ببمیش��ودکهه��مازمزهغذالذت
بیش��تریببریموهمباغذاییکمتر،احس��اسسیری
بیشتریداشتهباشیموهماینکهلثههاودندانهایمان

سالمترباشند.

نمکدانهارادرویترینبگذاریم
نمکبهخاطربالابردنفشارخونوافزایشاحتمال
ایج��ادبیماریه��ایمزمنبایدت��احدممکنمحدود
ش��ود.میتوانی��معادتکنیمک��هبهخیارنمکنزنیم
وغذایس��فرهراکمنمکبخوریم.اس��تفادهازآبلیمو
وچاش��نیهایمفی��ددیگردرای��نزمینهبهماکمک

میکند.

ازماستکمچربغافلنشویم
ماس��تمیتواندعلاوهبرتأمینکلس��یم،پروتئینو
برخیویتامینها،بهبهبودش��رایطمیکروبیمعدهو

رودهکمککند.

گوجهفرنگیخورباشیم

گوجهفرنگیضمناینکهخواصبسیاریازمیوههارا
درخودجاداده،کالریکمینیزدارد.گنجاندنآندر
هرس��هوعدهغذاییمفیداس��ت،چونسببافزایش

جذبآهنازغذاهایگیاهیمیشود.

دیرشامنخوریم

فاصلهبینش��امتاهنگامخواببهتراس��تنزدیکبه
دوس��اعتباش��د.اینتوصیهنهبهخاطرآناس��تکه
خی��الکنی��مناهارچاقنمیکندوش��امچاقمیکند.
اینتوصیهبرایآناستکهخوابراحتوآسودهای

داشتهباشیم.

زیادتعارفنکنیم

درپذیراییه��اب��همهمانانخودزیاداصراربهخوردن
نکنید.خودتانهممغلوبومقهوروتس��لیممیزبان
نشویدوبهشدتدربرابرخوردنیهایمضرازخودتان

دفاعکنید!
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بهترینروشازشیرگرفتن،روشتدریجی
است

ای��نروشاغل��ببدونمش��کلودرط��یچندماهاتفاق
میافتدوبرایهردو،هممادروهمکودکبسیارراحتتر
اس��ت.ازش��یرگرفتنچونتدریجیاس��ت،دردپستانو
احیاناعفونتپستانهمچنینمشکلاتعصبی،روانیو
تغییراتهورمونیکهمعمولادریکبارهازش��یرگرفتن
اتفاقمیافتند،درمادربهوجودنمیآیدوکودکدچارضربه
روانیهمنمیشود.بهاینترتیبکودککمکمعلاقهبه
شیرخوردنراازدستمیدهدوممکناستخودشیک
ب��ارهآنراکن��اربگذارد.بنابراینبعدازدوس��الکاملکه
کودکازش��یرمادربهرهمندش��دهاس��توهرروز۵وعده
غذا)س��هوعدهغذایاصلیودومیانوعده(میخوردو
مایعاتراهمبالیوانمینوش��د،میتوانیکتادووعده
شیرپاستوریزه)هربار۲۰۰میلیلیتر(یامایعاتمقویرا
جایگزینشیرمادرکرد.درطیمدتازشیرگرفتن،بهمادر

توصیهمیشودکهخودپیشنهادشیردادننکند،ولیاگر
زمانیکودکتمایلبهشیرخوردنداشتازاودریغننماید،
بهویژهوقتیکودکبیمارباشدکهفقطاشتهابهخوردن

شیرمادرداردوغذایدیگریراتحملنمیکند.
توصیه های زیر برای از شیر گرفتن کود ک فقط به عنوان 

یک راهنما برای ماد ران عزیز است
اول: ب��هتدری��جوعدههایش��یرقبلوبع��دازظهرراکم
کنید.بهاینترتیبکهفاصلهش��یردادنهارابیش��ترکنید
تاخودبهخودیکوعدهش��یردهیحذفش��ود،ولیقبل
ازخوابظهروقبلازخوابش��بوصبحهابعدازبیدار

شدنکودک،شیرخودتانرابهاوبدهید.
برای قطع وعد ه های شیر روزانه، اقد امات زیر را انجام 

د هید 
برنامههمیش��گیروزانهراعوضکنید،مثلااگراورا
ازمهدکودکبرمیدارید،بهجایاینکهبهمنزلبیایید،
بهفروش��گاهیاپارکبرویدتاس��رگرمش��ودوهوسشیر

خوردننکند.
سرگرمیهایجدیدبرایشفراهمکنید.

زم��انش��یرخ��وردناوراپیشبین��یکنیدوچیزیدر
دس��ترسداش��تهباش��ید،مثلایکمیانوع��دهیایک

نوشیدنیموردعلاقهاوراهمراهداشتهباشید.
اگردرصندلییامحلمخصوصیهمیشهبهکودک
شیرمیدادیدازاینمحلاستفادهنکنیدتاکودکبه

یادشیرخوردننیفتدوتقاضایشیرنکند.
اجازهندهیدکودک،شمارابدونلباسببیندوهوس

شیرخوردنکند.

د ر مرحل�ه بع�د ،وع��دهقبلازخوابظهروس��پسوعده
صبحش��یردادن)بعدازبیدارش��دنکودک(راقطعکنید.
برایانجاماینکاردرصورتامکانازسایرافرادخانواده
کمکبگیرید،یعنیس��عیکنیدزودترازکودکازخواب
بیدارش��ویدتاهنگامیکهاوبیدارمیش��ود،همس��رتانیا

یکیدیگرازافرادآشنایخانوادهدرکنارشباشد.
و بالاخرهبرایقطعوعدهشیرخوردنقبلازخواب،اول
یکش��بدرمیانوپسازچندش��ب،آنرادوش��بدر
میانوبازبعدازچندش��بآنراس��هش��بدرمیانکنیدتا

بهتدریج،خودکودکدیگرتقاضایشیرنکند.
بع�د  از قط�ع ش�یرد هی، چه تغییراتی ب�ه وجود  می آید  و 

ماد ر چه باید  بکند ؟
۱-ممکناس��تترش��حش��یرتاچندماهوجودداشتهباشد
کهشبیهکلستروماست،بعدغلیظترشدهوبالاخرهقطع

میشود.
۲-مق��داریازآبب��دندف��عمیش��ود،ل��ذاوزنمادرتا

حدودیکاهشمییابد.
۳-دانههایچربیرویپستانبهتدریجکممیشوند.

توصیه می شود  که ماد ر بعد  از قطع شیر د اد ن
دریاف��تکال��ریروزان��هخ��ودراکمترکندت��ابتواند

چربیهایذخیرهشدهراازدستبدهد.
برایجلوگیریازش��لش��دنوافتادگیپس��تانهاهر
روزورزشکند.بهویژهحرکاتورزشیکهدرهنگامشنا

کردنانجاممیشود.
ازسینهبندنسبتامحکماستفادهکند.

ازشیرگرفتن
کودک
چهوقتو
چگونه؟

ن م�ا ز
در گرفت�ن، ش�یر از

کشورهایمختلفمتفاوتاست
وآخریناطلاعاتوتوصیهها،س�نین
دوس�الگیب�هبع�دراپیش�نهادمیکنند.
تصمیمدرموردازشیرگرفتنبستگیبه
شرایطجسمی،روانیمادروکودکو

ویژگیهایخانوادهدارد.

توجه
قطعشیردهیبهعنوانقطعارتباطعاطفیتلقینمیشود،بلکهدرمواقعیکهکودکنیازبهدرآغوشگرفتندارد،
خستهیاافسردهاستویادرددارد،مادربایداورابامهربانیدرآغوشبگیردوآرامکندوعشقوعلاقهخودرااین

بارنهازطریقشیردادن،بلکهازطریقنوازشکردنومحبتکردن،بهاونشاندهد.

ازكت�ابتغذی�هدرس�الدومزندگ�ی
از انتشارات انجمن علمی ترویج تغذیه با شیر ماد ر ایران
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دكترمهساامیدیان
پزشک عمومی

متخصص تغذیه و رژیم د رمانی از د انشگاه علوم پزشکی تهران

د ر صورتی که کود ک شما میل زیاد ی 
ب�ه تخم مرغ ن�د ارد ، برای اینکه این 
م�اد ه غذای�ی مفی�د  را د ر برنام�ه 
غذای�ی کود کان ت�ان اضاف�ه کنید ، 
 می توانید  از راهکارهای زیر استفاد ه 

کنید : 
بهصورترندهش��دهداخلسوپ
استفادهکردهویاکوکو،کتلتدرست

کنید.

پنکی��کوکیکه��ایخانگیکم
شکرتهیهکنید.

تخممرغرابزنیدوبانصفاستکان
ماستدرتهقابلمهایکهبرایاوکته
درستمیکنید،بریزید)مثلتهچین(.
اغلببچههاتهچینرادوستدارند.
تخممرغرابهصورترندهش��ده
وب��هصورتس��الادالویهمیتوانبه

کودکداد.

اگ�رک�ودکعلاق�هکاف�یب�رایخ�وردنبعضیاز
انواعمادهغذاییراندارد،بهتراس�تکهآنماده
غذای�یرابهش�کلهایمختل�فدربرنامهغذایی
کودکبگنجانیدتاهمانمادهغذاییبامزهوطعم
جدیدمورداستفادهکودکقرارگیردواگربازهم
ازخوردنامتناعکرد،میتوانازجانشینهایآن

مادهغذاییاستفادهنمود.

ترفندهایی
برایاصلاح
بدغذایی
کودکان
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 د ر صورتی که کود ک شما میل به گوشت ند ارد ، 
می توانید  از راه کارهای زیر استفاد ه کنید :

میتوانیدگوش��ترابهقطعاتبس��یارکوچک
وریزتقس��یمکنیدکهبهخوبیپختهش��ودمثلا
بهصورتحلیمگندمدرآیدیاقطعاتبس��یارریز
گوش��ترامخل��وطباحبوب��اتکاملابپزیدونرم
کنید.همراهبایکقاشقغذاخوریروغنزیتون
ویکقاشقمرباخوریآبلیموترشیاآبنارنج

تازهبهکودکبدهید.
همچنی��نمیت��وانگوش��تچرخکردهرابه
صورتکوفتهقلقلیدرآوریدیابهصورتمخلوطبا
گوجهفرنگیبهجایسسرویماکارونیبریزید.
کتل��ت)مخل��وطگوش��توس��یبزمینیو
تخمم��رغ(بهش��کلهایکوچ��کوزیباتهیهو

آنهاراتزئینکنید.
میتوانی��دباگوش��تیام��رغپیتزایخانگی

درستکنیدتاکودکمصرفکند.
برنجرادرآبگوش��تیامرغیکهمیپزید،
بریزیدوبهصورتکتهنرم،باانواعس��بزیهایا

عدس،بهاوبدهید.
اگ��رک��ودکهی��چی��کازانواعگوش��ترا
نمیخورد،ازجانشینهایآناستفادهکنید؛مثل
تخممرغوانواعحبوباتراحتمادربرنامهغذایی

قراردهید.

کودکانیکهاصلاگوش��تنمیخورند،بایداز
نظردریافتآهنموردتوجهباشند.

د ر صورتی که کود ک شیر د وست ند ارد ، می توانید  
از راه کارهای زیر استفاد ه کنید : 

ماستراجانشینشیرکنیدودوغوماسترا
دروعدههایغذاییکودکبگنجانید.

دربعضیازغذاهاازش��یراس��تفادهکنید.مثلا
آردوکرهوشیررابهسوپبیفزاییدیادرپورههایی

کهدرستمیکنید،شیربریزید.
بهکودکشیربرنجوفرنیبدهید.

 د ر صورتی که کود ک ش�ما میوه د وس�ت ند ارد ، 
می توانید  از راه کارهای زیر استفاد ه کنید :

بچههادربیرونازمنزلمیوهبیشترمیخورند؛
عصرهااگروقتدارید،دستکودکتانرابگیرید
وبهپارکنزدیکخانهتانبروید،مقداریمیوهبا
خودببریدوزمانهاییکهازبازیفارغمیشود،

بهاوبدهیدتابخورد.
باکودکتانبهمیوهفروشیبرویدواجازهدهید

اومیوههایموردعلاقهاشراانتخابکند.
اگ��رب��اغیاباغچ��هایداریدویابههرطریقی
میتوانیدمیوهراازدرختبچینید،ازاینموقعیت
استفادهکنیدوکمککنیدتافرزندتانخودمیوهها

راازدرختبچیند.

دسرهایمیوهایدرستکنید؛اگرداخلظرف
برایشبس��تنیمیکش��ید،حتماآنرابامیوههای

رنگارنگتزئینکنید.
اسموتیهایمیوهتهیهکنید.

ازمیوههاکمپوتهایکمشکرتهیهکنید.

د ر صورتی که کود ک شما سبزی د وست ند ارد ، 
می توانید  از راه کارهای زیر استفاد ه کنید : 

سعیکنیدسبزیجاترادرباغچهیاگلدانهای
خ��ودبکاری��دوازکودکخودبخواهیددرپرورش

سبزیجاتبهشماکمککند.
ب��اس��بزیجاتدرخانهغذاه��ایموردعلاقه

کودکمانندساندویچوپیتزادرستکنید.
باس��بزیجاتمیتوانیداشکالیکهکودکتان
دوستدارد)شخصیتهایکارتونی(درستکنید
وب��اداس��تانگفتنوب��ازیکردنتمایلخوردن

سبزیجاترادراوافزایشدهید.
درخوردنس��بزیجاتبرایکودکخودالگو
باشید.وقتیکهکودکتان،شمارادرحالخوردن
انواعغذاهایسالموسبزیجاتببیند،بهاحتمال
زیاداونیزبهامتحانکردنآنهاعلاقهمندمیشود.
اگردربیندوستانکودکتان،کودکیهست
کهتمایلزیادیبهخوردنس��بزیجاتدارد،اورا
دعوتکنیدتاکودکتانبهخوردنس��بزیجات

تشویقشود.
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ترکیب��اتبیگانه)آنتیژنی(هس��تندکه
درتم��اسب��اب��دنمیتوانندباعثبروز
آلرژی)حساس��یت(ش��وند.گردوخاک،
پوستحیوانات،غذاها)گندم،سویا،شیر
وسایرلبنیات(وگردهگیاهانمیتوانند
ازعواملآلرژنباش��ند.معمولاآلرژنها
ازطریقایمنوگلوبولینEمنجربهایجاد
واکنشهایازدیادحساسیتمیشوند.

آلرژن های هوایی آلرژیه��ایگ��ردوغب��اری01
کهحش��راتمیکروس��کوپیهستندواز
سلولهایمردهپوستتغذیهمیکنندو
دررختخوابواثاثمنزلوفرشزندگی

میکنند.
آلرژی به گرد ه گیاهان گ��ردهگیاهانیمانندعاملتب02

یونجه،عاملحساسیتفصلیهستند.
آلرژی به کپک ها درداخ��لمنزلدرمکانهای03

تاریکوتهویهنامناسبمانندحماموزیر
زمینهایمرطوبرشدمیکنند.

آلرژی به حیوانات خانگی توس��طش��ورهها،بزاقیاادرار04
حیوانایجادمیشود.

آلرژی به سوسک ها سوس��کهامیتوانن��دعامل05
ایجادآس��م،درکودکانش��هرنش��ین

باشند.
آلرژی غذایی آلرژیبهش��یرگاو،تخممرغ،06

ماهی،بادامزمینی،سویاوگندم.
آلرژی به نیش حشرات تورم،قرمزیوخارشدرمحل07

گزشرابههمراهدارد.
آلرژی د ارویی آنتیبیوتیکه��ا08 از تع��دادی
باعثآلرژیمیشوند.

آلرژی به مواد  شیمیایی برخیشویندههاباعثخارش،09
قرمزیوسوزشمیشوند.

آلرژنها

بهب��ود  علائ������م آل��رژی 
د ر ک��ود کان  ب��ا    پروبیوتیک ها 

پاس��خبی��شازحدسیس��تمایمنیبدنب��هآلرژنها
میباش��ند.آلرژیهاپسازشناس��اییسیستمایمنی
وایجادپاس��خایمنیدرافرادایجادالتهابمیکنند.
علائمآلرژیک،واکنشسیستمایمنیبدناست.بدن
درمقابلفاکتوربیگانهمقدارزیادیپادتنمیس��ازد.
پادتنماننداسلحهبهآنهاحملهورمیشودتاعواملرا
ازبینببرد.دراینفرآینددفاعی،واسطههایشیمیایی
ازگلبولهایسفیدترشحمیشودکهممکناستبا
علائمناخوشایندیهمراهباشد)شوکآنافیلاکسی(

کهدراینصورتمنجربهمرگمیشود.
آلرژی ها چگونه د ر بد ن ایجاد  می شوند ؟

آلرژیدربرخیازکودکانبازمینهارثیایجادمیشود.

اگراینصفتازیکیازوالدینبهفرزندبرسد،احتمال
ابتلابهآلرژیدرحد۵۰درصدبودهواگراینصفت
راازه��ردووال��ددریاف��تکند،احتمالابتلابهآلرژی

۷۰درصدافزایشمییابد.
ودربرخیازآنهابامحرکهایمحیطیبروزمیکندو
بااستریلنگهداشتنافراطیکودکاندرشرایطکاملا
بدونمیکروب،حساس��یتبدنیکودکانرانسبتبه
عواملآلرژنبالامیبریم.عواملیمانندوسواسهای
فکریبرایحمایتافراطیازکودکان،خانوادههای
کمجمعیت،رعایتش��دیدمواردبهداش��تی،استفاده
ازداروه��ایآنتیبیوتیک��یمکرروبازیهایعاریاز
میک��روب،تم��اسکودکانرابامیکروبهابهحداقل

رساندهاستودرنتیجهباورودتعدادکممیکروبهادر
بدن،واکنشهایآلرژیکخفیفیابسیارشدیدباعث
ناراحتیهاومشکلاتزیادیدرکودکانخواهدشد.در
شرایطفلورنرمالبدن،باکتریهایمفیدبهتعدادزیاد
دردستگاهگوارشموجودبودهودرمقابلباکتریهای
بیگانهمقابلهمیکنند،امادرشرایطاسترس،فقرمواد
غذای��یلازمومص��رفبیرویهآنتیبیوتیکها،فرم
نرمالباکتریاییبدنبهش��کلدیس��بیوز)غیرنرمال(
ش��دهودرنتیج��هورودوتکثی��رباکتریهایمهاجم،
سیس��تمایمن��یبدنبهای��نعواملواکنشدادهوبه
ش��کلایج��ادالتهابباآنهامقابل��همیکندکهبرای

کودکآزاردهندهاست.

آلرژیها

شیرینفرساد
د انشجوی د کتری میکروبیولوژی و محقق

د انشگاه آزاد  قم
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علائمکلیآلرژی
درکودکان
۱-تنفسسختیاآسم

۲-عطس��ه،سرفه،خارشچشم
وآبریزشبینی

۳-ناراحتیمعدهوروده
۴-اگزما،خارشوکهیر

۵-تورمپوستویاخارشمقعد
۶-کهیر

تفاوت آلرژی و س�رماخورد گی 
د ر کود ک

س��رماخوردگیوآل��رژیعلائم
مش��ابهیدارند.تش��خیصاین
دوبیماریممکناس��تس��خت

باشد.
سرماخوردگیبیشترباعثایجاد

مواردزیرمیشود:
۱-خستگی

۲-دردها
۳-گلودرد

۴-تب
آل��رژیبهغذا،دارووحش��رات،
معم��ولادراکثرک��ودکانباعث

بروزعلائمزیرمیشود:
۱-خارشچشم

۲-خسخسسینه
۳-بث��وراتپوس��تیماننداگزما

وکهیر
۴-سرفهکردن

۵-معدهدرد
۶-اسهال
۷-استفراغ

۸-تورمبدن
۹-اف��تفش��ارخون،احس��اس
س��بکیس��ری��اازدس��تدادن

هوشیاری
۱۰-گرفتگیگلو

علائ�م رینیت آلرژی�ک )علائم 
آلرژی د ر هوا(
۱-عطسه

۲-خارشبینییاگلو
۳-گرفتگیبینی
۴-سرفهکردن

برخیآلرژیهازودتشخیصدادهشدهوبعضیازآلرژیها
دی��رشناس��اییمیش��وند.متخصصینپوس��تمعمولابا
انجامآزمایش��اتپوس��تی،عاملایجادآلرژیراشناس��ایی

میکنند.
روش انجام آزمایشات پوستی

۱-ریختنیکقطرهازآلرژنرویپوستوسپسخراشیدن
سطحپوستونمونهگیریپوستی

۲-تزریقمقدارکمیآلرژنبهزیرپوستومشاهدهنتیجه
پساز۱۵دقیقه،درصورتمش��اهدهتغییررنگپوس��تبه

رنگقرمزیاتیرهترنتیجهرامثبتگزارشمیکنند.
درصورتداشتنبیماریخاصدرکودکیاداشتنحساسیت

بهآلرژنخاص،آزمایشخونگرفتهمیشود.
روش کاهش خطر آلرژی د ر کود کان با پروبیوتیک ها

ن��وزادانفل��وررودهخ��ودرااولینباردرزمانزایمانازفلور
ب��دنم��ادردریافتمیکنن��د.نوزادانیکهبازایمانطبیعی
ب��هدنی��امیآیند،فلورمیکروبیرازودت��ردریافتمیکنند
ودرص��دآل��رژیدرای��ننوزادانکمتراس��ت.اگرفلوربدن
مادرغیرطبیعیباش��د،فلورباکتریایینوزادهمغیرنرمال
میشود.درمطالعاتانجامشدهدرنوزادانیکهمادرانآنها
دردورانبارداریپروبیوتیکمصرفکردهوبهنوزادانآنها
همپروبیوتیکتجویزش��دهبود،خطرآلرژیبهمیزان۱۲

درصددرایننوزادانکاهشیافت.

پروبیوتیکهاباکتریهایزندهومفیدیهستندکهدرصورت
تجوی��زپزش��کمتخصصومصرفآنهاب��همیزانکافی،
سلامتبدنبهبودمییابد.درصورتجذباینباکتریهای
مفید،آنهادررودهمستقرمیشوند.تحقیقاتنشاندادهاندکه
پروبیوتیکها،اثراتمثبتومفیدیبرسیس��تمایمنیبدن
درمقابلآلرژیهادارند.کودکانبامصرفپروبیوتیکهااز
زندگیباکیفیتبهتریبرخوردارشدهوتعداددفعاتآلرژیرا
کاهشدادهونیازبهمصرفداروهاراکممیکند.دانشمندان
مص��رفپروبیوتیکه��ارابهعنوانراهیجدیدبرایدرمان
آلرژیکودکانمعرفیکردهاند.اینمیکروبها،باعثایجاد
آنتیبادیهاییدرکودکانمیش��وندکهبدنرانس��بتبه

عواملحساسیتزامقاومترمیکنند.

براس��استاییدمحققین،پروبیوتیکهانقشمهمیبرای
درمانآلرژیهایغذاییدارند:

۱-حفظیکپارچگیسدبیولوژیکاپیتلیالروده
۲-جلوگیریازرشدواتصالباکتریهایبیماریزا

۳-القاتولیدآنتیبادیIgAمخاطی
۴-فعالسازیپاسخهایمفیدسیستمایمنی

۵-مهارپاسخهایالتهابیروده
۶-ایجادپاسخهایایمنیتولروژن)مقاوم(
۷-افزایشمقاومتبهعفونتهایتنفسی
۸-اصلاحپاسخهایبدننسبتبهواکسن

طبقتحقیقاتانجامشدهدرنوزادانیکهباشیرخشکغنی
ش��دهباپروبیوتیکتغذیهش��دهبودند،تحملبهش��یرگاورا
بهدس��تآوردند.اینتحملاکتس��ابی،توسطباکتریهای
مفی��دونی��زمتابولیتهایمفیدآنهاماننداس��یدهایچرب
کوتاهزنجیره)بوتیرات(ایجادشد.بوتیراتنقشچشمگیری
درکاه��شعلائ��مآلرژیهایغذاییدرکودکاندارد.این
مادهباسلولهایسیستمایمنیواردواکنشالقاییشدهو
موجبکاهشحساسیتوالتهابمیزباندربرابرآنتیژنها
میش��وند.اینباکتریهابهکنترلش��رایطداخلیدرروده

نوزادکمکمیکنند.

پروبیوتیکهایمفیددربهبودآلرژیها
لاکتوباسیلوس رامنوسوس د ر نوزاد ان به کیفیت زند گی آنها کمک می کند . مصرف طولانی مد ت این باکتری به همراه 

سایر لاکتوباسیل ها باعث کاهش اگزمای اتوپیک و آلرژی به شیر گاو می شود .

تشخیصآلرژیدرکودکان

نقشپروبیوتیکهادردرمانوپیشگیریازآلرژیها

علتمفیدبودنمصرفپروبیوتیکدرقبالآلرژنها
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 صبحانهمهمترینوعدهغذاییاست.اهمیتوارزش
صبحانهنهتنهابرایکودکان،بلکهبرایتمامردههای
س��نیمؤثرومفیداس��ت.صبحانهبهکودکانانرژی
لازمب��رایش��روعروزرامیده��د.امروزهنقشوعده
غذاییصبحانهبهتبعزندگیمدرنکمرنگترش��ده
اس��توازای��نرووالدی��نبایدک��ودکانرابهمصرف
روزانهصبحانهسالمتشویقکنندومحیطیآرامبرای
مصرفآنایجادنمایند.کودکانیکهازخوردنصبحانه
صرفنظرمیکنند،آسیبهایجدیبهبدنخودوارد
میکنند.صبحانهبهکودکانرژیلازمبرایشروعروز
رامیدهد.موادغذاییکهدراینوعدهمیلمیشود،
،Bیک��یازمناب��عاصلیکلس��یم،آهن،ویتامینگروه
پروتئینوفیبراست.بدنکودکانبهاینموادمغذی

ب��رایاینک��هبتواندروزخودراش��روعکن��دنیازدارد.
تحقیقاتنشانمیدهندمصرفروزانهصبحانهسالم
ازلحاظدرسی،بدنیوعاطفی،اهمیتبسزاییبرای
کودکانمدرسهایدارد.پسازحدود۱۰تا۱۲ساعت
خوابوبیتحرکی،ذخیرهانرژیکودکانصبحهابه
کمترینمیزانخودمیرسدوبرایاینکهانرژیلازم
فرزندانتانبرایش��روعفعالیتهایروزانهومهمتر
ازآن،یادگیریدرمدرس��هتامینش��ود،کودکانتان

نیازمندیکصبحانهمقویهستند.
یکیازدلایلیکهکودکانازخوردنصبحانهصرفنظر
میکنند،ایناستکهتازهازخواببیدارشدهومیلیبه
خوردنصبحانهندارندودرعوضدرخوردنناهاروشام
جبرانمیکنندکهاینکاربسیاراشتباهاست.بیشتر

کودکانازخوردنصبحانهدوریکردهوبابهانههای
مختل��فخ��ودراتوجیهمیکنن��د.یکیازراهکارهای
مناس��ببرایافزایشاش��تهایآنهاایجادتنوعدر
صبحانهاست.اگرصبحانهدرهرروزتکراریوبهیک
صورتباشد،میلورغبتبهآنکاهشپیدامیکند.
پسبادرس��تکردنصبحانههایمتنوعورنگارنگ،
اش��تهایکودکانرابهخ��وردنترغیبکنید.رعایت
م��واردیمانندچیدنس��فرهزیبابراس��استمایلات
کودک،استفادهازرنگهایشادمانندنارنجی،صرف
صبحانهتوسطخودوالدینوفراهمکردنمحیطیبه
دورازنگرانیواس��ترسوانتقالحسدوس��تداشتن
بهفرزندان،باعثتحریکاشتهایکودکانوافزایش

تمایلآنهابهمصرفاینوعدهمهممیشود.

اهمیتوعده
صبحانهدر
تغذیهکودک

دكترعطیهمیرزابابایی
متخصص تغذیه از د انشگاه علوم پزشکی تهران

قسمت اول
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مص�رف مفی�د اث�رات 
صبحانه

تقویت و بهبود  سوخت وساز بد ن
باخوردنیکصبحانهس��الم،س��وخت
وس��ازبدنزیادمیش��ودوبدنبهجای
انباش��توذخی��رهکال��ریاضاف��یبه

سوزاندنآنهامیپردازد.
جلوگی�ری از چاق�ی و اضاف�ه وزن و 

بیماری ها 
خ��وردنصبحان��هس��المازاضافهوزن
وچاق��یکودکانجلوگی��ریمیکندو
احتمالابتلایکودکانبهبیماریهایی
همچوندیابت،س��رطانوبیماریهای
قلب��یدرس��نینبزرگسالیش��انرات��ا
ح��دودیکاهشمیدهد،البتهلازمبه
ذکراس��تکودکانیک��هکربوهیدرات
ف��رآوریش��دهفراوان��یمانن��دغلات
ش��یرین،انواعش��یرینی،نانسفید،ژله
وس��ایرغذاهایفرآوریش��دهرابرای
صبحانهانتخابمیکنند،نیزدچاراضافه

وزنمیشوند.
تأثی�رات مثب�ت ب�ر ح�الات روح�ی و 

عملکرد  مغز
صبحانه،بهعنوانوعدهاصلی،نقشمهمی
درنحوهعملکردمغزدارد.مغزبرایداشتن
عملکردبهتر،بهموادمغذیمختلفینیاز
دارد.بههمیندلیلاستکهبیشترافرادی
کهصبحانهنمیخورند،احس��اسکسلی
وخوابآلودگ��یدارند.تحقیقاتنش��ان
میدهندکودکانیکهصبحانهمیخورند
درمدرسهبهترعملمیکنند.کودکانبه
علتمتابولیس��مبالاییکهدارند،گلوکز
راباسرعتبسیاربیشتریازبزرگسالان
میس��وزانند.آنهادرحالرشدهستندو
نخوردنصبحانهباعثمیشودمغزشان
ذخی��رهانرژیلازمبرایفعالیتورش��د

مناسبرانداشتهباشد.

افزایشمیزانتمرکزوقدرتحافظه
ثابتشدهاستدانشآموزانیکهقبلازرفتنبهمدرسهصبحانهایسالممیخورند،کمترغیبتمیکنند،رفتاربهتریازخود
نشانمیدهند،عملکرددرسیبهتریدارندوکمترخستهمیشوند.درمقابل،دانشآموزانیکهصبحانهنمیخورند،بیشتردر
حلتکالیفاشتباهمیکنندوحافظهکندتریدارند.خوردنصبحانهقبلازمدرسه،قندخوندانشآموزانرابهحدمناسبی
میرس��اندکهآنهاراآمادهیادگیریوفعالیتمیکند.بهطورکلیتغذیهنامناس��بکهبهمیزانکافیآهن،یدوپروتئینوارد

بدننکند،رویرشدذهنیوبهرههوشیتأثیرمیگذارد.

جلوگیریازبویبددهان
خ��وردنصبحان��هباع��ثتولیدبزاقش��دهوبهشس��ته
ش��دنباکتریهایعاملبویبددهانازس��طحزبان
کم��کمیکند؛بنابراین،نخ��وردنصبحانهباعثحفظ
باکتریهایرویسطحزبانمیشود.پسازبیدارشدن
ازخ��واب،خ��وردنمیوهونوش��یدنآبمیتواندبهترین

گزینهبرایازبینبردناینباکتریهاباشد.

نمرههایدرسیبالا
تحقیق��اتانجامش��دهب��ررویکودکانحاکیازآناس��ت
کودکان��یکهصبحانهمیخورند،متابولیس��موفعالیتهای
سوختوسازیبدنشانبهترعملمیکندوسطحتمرکزو
دقتشاننیزبسیاربالااست.درنتیجهفوایدخوردنصبحانه
برایبچههاودانشآموزان،تیزترعملکردنآنهاوکس��ب

نمرههایبالاتردرسیمیباشد.

تقویتسیستمایمنیبدن
برایمبارزهباسرماخوردگیدرفصلزمستانوپیشگیری
ازابتلابهانواعآنفلوانزا،خوردنصبحانهیکامرحیاتی
است.تحقیقاتنشاندادهاندمادهگامااینترفروندربدن
باعثفعالشدنسلولهایسیستمایمنیمیشود.میزان
اینمادهدربدنافرادیکهصبحانهنخوردهاند،۱۷درصد
کمتراستوعملکردسیستمایمنیآنهابسیارضعیفتر
ازافرادیاس��تکهیکصبحانهکاملمصرفکردهاند.

تأمینویتامینهاوموادمعدنیبدن
خوراکیهای��یک��هدروعدهصبحانهخوردهمیش��وند،
سرشارازموادمغذیاساسیمانندفولات،کلسیم،آهن،
ویتامینهایگروهBوفیبرهستند.صبحانهمقدارزیادی
ازموادمغذیروزانهراتأمینمیکند.درحقیقت،افرادی
کهصبحانهمیخورند،بیش��ترازس��ایرافرادویتامینهاو

موادمعدنیموردنیازروزانهرادریافتمیکنند.
اد امه د ارد ...
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یکقصهآش��ناکهقبلاکودکتانآنرابارهاش��نیده
است،برایاوبخوانیدودرمیانجملاتبعضیازکلمات
راجابیندازید،مثلابگوییدشنگولبهآقاگرگهگفت:.....

نشونبدهببینم.
بهکودکتانیادبدهیدکههرروزکلماتتازهرابرای
توصیفاجس��امیادبگیردوازاینکلماتدرگفتگوهای
روزانهاس��تفادهکند،مانندتوصیفرنگ،اندازهوش��کل
اشیا،مثلالیوانآبی،توپبزرگوهمچنیننحوهحرکت
اجسامراتوصیفکند،برایمثالبگویداینماشینتندیا
خیلیآهستهحرکتمیکند،وقتیچیزیرالمسمیکند
یاچیزیرامیخوردیامینوشدچگونهاست؟سرد؟گرم؟

داغ؟بستنیسرداستیاسوپداغاست.
برایتقویتهماهنگیوتعادل،طرزراهرفتنحیوانات
مختلفرابهکودکتاننشاندهیدتاانجامدهد،مثلاراه
رفتنمثلخرسها،بهصورتراهرفتنرویدس��تهاو
پاهابهطوریکهزانوهاوآرنجتاحدامکانخمنشوند،یا
پری��دنمث��لخرگوشبهصورتخمکردنکمروزانوبه

حالتشبیهچمباتمهوسپسپریدنبهجلو.
تعدادیکارتهایبازیکودکانهکهدوبهدومش��ابه
هس��تند،رادرمقابلکودکتانبچینید.س��پسبهاویک
کارتبدهیدوازاوبخواهیدکارتدیگریکهشکلمشابه

آناسترادرمیانسایرکارتهاپیداکند.
ب��اانداخت��نی��کپتویایکلحافروییکمیز،یک
خانهیایکچادردرس��تکنید.یکس��بدپیکنیک)سبد
مخص��وصگردش(همبرایکودکتانآمادهکنید.یک
بالشهمبرایاس��تراحتوخوابنیمروزبهاوبدهیدکه
هنگامپیکنیککمپینگ)چادرزدن(ازآناستفادهکند.

استفادهازچراغقوههمخیلیلذتبخشخواهدبود.

ازکودکخودبخواهیددرچیدنمیزبهشماکمککند.
برایاینکارابتدابهاوبگوییدبشقابهارارویمیزوسر
جایخودبچیند.سپسلیوانهاودرآخردستمالسفرهرا
بررویمیزبگذارد.بااینکاریادمیگیردکههرچیزیدر

کجاقرارگرفتهوتطابقدادنافزایشمییابد.
ی��کلی��وانب��هکودکتانبدهیدوی��کلیوانبرای
خودتانبردارید.قطعاتمیوهیاتکههاینانیابیسکویت
رابهترتیبداخللیوانکودکتانوداخللیوانخودتان
بیندازی��دوبگویی��دیکیبرایتویکیبرایمن،بعدلیوان
کودکتانرابرگردانیدومحتویاتداخلآنراخالیکنید
وبهاوکمککنیدکهآنهارابش��مارد.اینتمرینخوبی

برایکسبمهارتهایاولیهریاضیاست.
ازمج��لاتقدیم��یعکسهای��یببریدکهبهدوگروه
متفاوتتعلقداشتهباشند)مثلاگروهغذاها،گروهحیوانات،
گروهلباسها،گروهاسباببازیهاو...(.حالادوجعبهبه
اوبدهید،دریکیازجعبههاتصویریکس��گودرجعبه
دیگ��رتصوی��ری��کغذاراقراردهید.ح��الاازکودکتان
بخواهیدکهس��ایرتصاویربریدهش��دهازمجلهرابهطور
صحیحدرجعبهمتناسبباآنقراردهد.بهاینترتیبشما
بهکودکتانکمکمیکنیدکهدستهبندییاطبقهبندی

رایادبگیرد.
اجازهدهیدهنگامتمیزکاریوغذاپختنکودکتان
ب��هش��ماکمککندومیتوان��ددرکارهاییمثلهمزدن
غذا،ریختنآرددرفنجانیاگذاش��تنقاش��قوچنگالها

درکشوکمککند.
بازیه��ایخلاقان��هایمانندطراحیبامدادش��معی،
نقاش��یویابازیباخمیرراتش��ویقکنید.گچبازیروی

پیادهرونیزتفریحخوبیاست.

بادوس��تیکهبچههایهمس��نوس��الاوداردقرار
بگذارید.س��عیکنیداینقرارکوتاهمثلایکتادوس��اعت
باش��د.وقتب��رایبازیبااس��باببازیها،برایخوردن
غ��ذایس��بکویابرایبازیدربی��رونازخانهبگذارید.
درآخ��ربگویی��دخیلیخوشگذش��ت.دفعهدیگردوباره

میبینمت.
ی��ککت��اببهعن��وانکتابمنب��رایکودکخود
بس��ازید.ب��هاینمنظوردفت��ریبرداریدوعکسهایاو،
عکسهایخانوادگی،عکسهاییازحیواناتخانگیتان
ویاعکسهایدیگرموردعلاقهاورادرآنقراردهید.

کودکش��مادوس��تداردازش��ماتقلیدکند.کلمات
جدیدبهکارببریدوصدایحیواناتمختلفراتقلیدکنید
وببینیدآیاکودکشماچیزیکهمیگوییدیاصداییکه

درمیآوریدرامیتواندبهخوبیتکرارکندیانه؟
باکودکخودبازیکنیدوبهاوکمککنیدتاشریک
شدنرایادبگیرد.وقتیچیزیراباشماشریکمیشود،
ازای��نکارخ��وباوتعری��فکنید.اینیکموفقیتجدید
اس��ت،امادراینس��نخیلیازاونبایدانتظارداش��تهباشید

کهاینکارهارابهخوبیانجامدهد.
بهکودکخوددس��تورهایدومرحلهایبدهید،مثلا
بگوییداس��باببازیهارادرجعبهبریزویاکتابهارادر
قفسقراربده.طوریرفتارکنیدتااواحساسکندکاراو

کمکبزرگیاست.
اجازهدهیدکودکتانکارهایبیشتریبرایخودش
انجامدهد.مثلااومیتواندوقتبیرونرفتنخودشلباس
ویاکفشهایشرابپوشد.مطمئنشویدبهاوزمانکافی
ب��رایتمری��ناینمهارتهایجدیدرادادهایدوس��پس

بگوییدچهپسریادختربزرگی.

دكترریحانهبركتین
متخصص نوزاد  ان و کود  کان

reihanebarekatain@yahoo.com

بازیهایمناسب۳۰ماهگیکودک
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علل ریسه رفتن 

ریسهرفتنبهصورتیکتغییردرالگویمعمولتنفس،
ضربانقلبویاترکیبیازهردورخمیدهد.اینواکنشها
ممکناس��تبهواس��طهدردجس��مییااحساساتشدید
عاطفیمانندترسیاسرخوردگیایجادشوند.بیشتراوقات
ای��ناخت��لالاتجنبهرفتاریداش��تهونیازبهیکبرنامه
اص��لاحرفت��اریب��رایوالدینوکودکدارند.دربرخیاز
کودکان،ریس��هرفتنممکناس��تبهکمخونیفقرآهن
مرتبطباش��د،وضعیتیکهدرآنبدنقادربهتولیدتعداد

نرمالگلبولهایقرمزخوننمیباشد.

تشخیص 

پزشکبهمنظورردعلتجسمیریسهرفتن،کودکشما
رام��وردمعاین��هقرارمیدهد.همچنینبهمنظوربررس��ی
کمخونیآزمایشخونتجویزمینماید،زیراحملاتریسه
درکودکانمبتلابهکمخونیفقرآهنشیوعبیشتریدارد.
بهعلاوهممکناس��تبهبررس��یقلبکودکشما)مانند
گرفتننوارقلبواکو(بپردازدتااطمینانحاصلگرددکه
قلبکودکدرحملاتریسهدرگیرنمیباشد،یاآزمایشی
بهمنظورتشخیصاختلالدرفعالیتالکتریکیمغز)نوار

مغزی(برایبررسیاحتمالتشنجتجویزمیکند.

د رمان

اگرکودکبهکمخونیمبتلاباش��د،مکملآهنخوراکی
ممکناستدرکاهشتعدادوشدتحملاتریسهنقش
داش��تهباش��دودیگراینکهنظارتومحافظتازآس��یب
بهطورکلیتمامآنچیزیاستکهبایددرطولحملات
ریس��هانج��امگردد.مهمترینوظیف��هوالدینممانعتاز
تش��دیدحملاتریس��همیباشد.اطمینانحاصلکنیدکه
فرزن��دش��ماب��همیزانکافیاس��تراحتمیکند.بهایجاد
احس��اسامنیتدرکودکخودکمککنیدوبهکاهشو
مدیریتس��رخوردگیواحس��استرسهایآنبپردازید.
ممانع��تازرفت��ارباکودکبهش��یوهایخاصیامتفاوت
ازخواهرهاوبرادرهاوکودکاندیگرازاهمیتبس��یاری
برخ��ورداراس��ت.اختلالاترفت��اریمیتواندبهطولانی
ش��دندورهزمانیحملاتریس��همنجرشدهوباریبیش
ازی��کحملهریس��هراب��ردوشخانوادههاتحمیلنماید.
ی��کبرنام��هاصلاحرفتاریبرایوالدینوکودکممکن
اس��تکمککنندهباش��د.دراینموردازپزش��کمشاوره
بگیرید.بابالغشدنکودکان،افزایشتجربهوالدینوبهبود
مهارتهایمقابلهای،حملاتریسهبهطورمعمولمتوقف
میگردند.سعیکنیدرفتارهایشمابهبدخلقیولجبازی
منتهینگردد.کودکانبهمحدودیتهاودستورالعملهایی
نیازدارندتابهایجاداحساسامنیتوانعطافپذیریعاطفی
درآنه��اکمککند.ب��ابهکارگیریتجربهوتوصیههای
رفتاریپزشک،شمامیتوانیدراهکارهایمقابلهباحملات
ریسهرافراگرفتهومحیطیامنوسازمانیافتهراتازمان

رهاییکودکخودازاینحملاتایجادنمایید.

ریسه رفتن د ر کود کان زمانی اتفاق می افتد  که به د نبال یک مساله عاطفی یا جسمی، تنفس کود ک برای مد تی کوتاه، از چند  ثانیه تا چند  د قیقه متوقف می گرد د  و رنگ کود ک 
تغییر می کند . ریسه ها از لحاظ ویژگی متفاوت هستند . د ر هنگام حملات ریسه گاهی تنفس کود ک متوقف  شد ه و رنگ چهره او کبود  می گرد د . به این موارد  ریسه کبود  شوند ه 
یا سیانوتیک گفته می شود  و د ر موارد  کمتری کود ک د چار رنگ پرید گی می شود  که به این نوع ریسه، ریسه های رنگ پرید ه گفته می شود . د ر هنگام حملات معمولا کود ک سر 
خود  را به عقب می برد . ریسه رفتن اغلب د ر حد ود  2 سالگی کود ک اتفاق می افتد  و به طور معمول زمانی که کود ک پنج یا شش ساله می شود ، پایان می یابد . یک سوم کود کانی 
که به حملات ریسه د چار می شوند ، د ارای سابقه خانواد گی هستند . حملات ریسه رفتن می تواند  به صورت روزانه یا هر چند  وقت یک بار رخ د هند . به عنوان والد ین، ممکن است 
تماشای حملات ریسه د ر کود ک برای شما وحشت آور و ناراحت کنند ه باشد . چنانچه کود ک شما د چار حمله ریسه شد ، به پزشک کود کان مراجعه کنید  تا با معاینه و بررسی، 

حملات ریسه از تشنج و د یگر بیماری ها افتراق د اد ه شود  و تایید  گرد د  که کود ک شما د چار حملات ریسه شد ه است و برای او تشنج و د یگر بیماری ها مطرح نبود ه است. 

یسهرفتندرکودکان
پدیدهر

دكترپریساامیدیان
 متخصص گوش، حلق و بینی 

مد رس د انشگاه علوم پزشکی ایران

كودك سال�م|شم�اره28122

Koudak@zendegionline.ir www.zendegionline.ir





t e l e g r a m . m e / z e n d e g i _ o n l i n e w w w . z e n d e g i o n l i n e . i r

شایدبرایتانجالبباشدکهیکیازمعضلاتکنونیجوامع
پیش�رفتهودرحالتوس�عهچاقیکودکاناس�ت.اینچاقی
کرونابعدازدورانکروناس�رعترش�دبس�یاریداشت.باید
خدمتتانعرضکنمکهبرخلافتصورعموممردمکهکودک
تپ�لراکودک�یس�المتصورمیکنند،اضاف�هوزندرآیندهیا
حتیدردورانکودکیمشکلاتبسیاریایجادخواهدکرد
وحتیممکناستموجببیماریهایقلبیوعروقیویا
دیابتدرکودکانشود.اغلباینکودکانچاقیوعوارض
ناش�یازآنرادربزرگس�الیتجربهمیکنند.چاقیعلاوهبر
اینکهممکناس�تعوارضجس�مانیداش�تهباش�د،ممکن
اس�توقتیکودکوارداجتماعش�ود،ویرادچارمشکلات
روانشناختینیزکند.ازاینرودراینمقالهسعیبراینداریم
کهبهعلل،عوارضودرمانچاقیدرکودکانبپردازیم.

دكترساراطالبیپورنیکو
متخصص اطفال و نوزاد    ان

Saratpn@gmail.com
instagram: Dr.talebipoor

چاقیدرکودکان
علل،عوارضودرمان

نکاتیدرمورد

چاقیبچهها
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عللچاقی
از  اس�تفاد ه  و  نامناس�ب  تغذی�ه  فست فود  ها01
غذاهایفس��تفودیچوندرحجمکم،کالری
بالات��روماهیتهیجانانگیزیدارندکهتوس��ط
کودکبهمقداربیشترازمعمولاستفادهمیشوند،
یکیازعمدهترینعللچاقیدرس��الهایاخیر

هستند.
نوشید نی های صنعتی نوشیدنیهایصنعتیمثلآبمیوههای02

صنعتیونوشابههاچونقندوکالریبالاییدارند،
ممکناستباعثچاقیدرکودکانشوند.

تنقلات ناسالم تنقلاتیازقبیلچیپس،پفک،شکلات،03
آبنباتهاودسرهاعلاوهبرمشکلاتدیگریکهاز
قبیلناسالمبودندارند،باتوجهبهکالریبالایی
ک��هدارن��دوعلاقهایکهکودکبهخوردنآنها

نشانمیدهد،باعثچاقیمیشوند.
کم تحرکی د ر کود کان آنچ��هکهای��نروزهابلایجانجوامع04

بش��ریش��دهاس��ت،رویآوردنبهبازیهای
رایان��هایوموبایله��اوی��ادیدنبی��شازاندازه
تلویزی��وناس��تکهموج��بکمتحرکیوعدم
شرکتکودکدرفعالیتهایاجتماعیوورزشی

میشود.
تاثیر والد ین ک��ودکانالگوپذی��ریزیادیازوالدین05

دارن��دواغل��برفتاره��ایبزرگس��الانراتقلید
میکنن��د.پ��ساگرکودکهم��راهخانوادهتغذیه
ش��ودووالدینهمس��عیکنندازغذاهایس��الم
اس��تفادهنمایند،ریس��کداشتنفرزندچاقدرآن

خانوادهکاهشپیدامیکند.
ژنتیک کمت��راز۵درص��دازم��واردچاق��یدر06

کودکانممکناستناشیازعواملژنتیکیباشد،
ول��یوقتیژنتیکدرکن��ارفاکتورهایمحیطی
قرارمیگیرد،نقشبهس��زاییدرپیش��رفتچاقی

خواهدداشت.
عوامل هورمونی کمکاریه��ایتیروئی��دویااختلالات07

هورمونرش��دممکناس��تباع��ثچاقیبیمار
گونهدرکودکش��ودکهاینمواردپسازانجام
بررسیوآزمایشاتلازمتوسطپزشکتشخیص

دادهمیشود.
عوامل روانشناختی استرسوتنشدرمحیطخانواده،گاها08

کودکراواداربهشروعبهپرخوریونهایتااضافه
وزنمینماید.

عوارضچاقی
دیابتنوع۲

مشکلاترفتاریویادگیری
افزایشکلسترولوتریگلیسیرید

افزایشفشارخون
اختلالاتخواب

آسم
افسردگیومشکلاتروانشناختی

بیماریکبدچربغیرالکلی
شکستگیاستخوان

تشخیصچاقی
BMIمبن��ایاصلیتش��خیصچاق��ی،اندازهگیری
کودکمیباشد.وزنکودکبایدبهنسبتقدوسن

خودشسنجیدهشدهوروینموداربردهشود.
اگ��روزن،بی��نصدکه��ای۸۵تا۹۴درصدباش��د،
کودکاضافهوزنداردوصدکهای۹۵بهبالاچاق

محسوبمیشوند.
ش��رححالکودکوتستهایآزمایشگاهیازقبیل
Dآزمایش��اتهورمونی،قند،چربیخونوویتامین

گاهانیازاست.

راههایپیشگیریازچاقی
۱-استفادهازمیوهوسبزیجاتبیشتردررژیمغذایی

کودک
۲-محدودکردنس��اعاتتماش��ایتلویزیونبهزیر

۲ساعتدرروز
۳-درسالحداقلدوباربرایپایشقدووزنکودک

بهمتخصصکودکانمراجعهداشتهباشند.
۴-ان��دازهوعدههایغذاییمناس��بس��نکودک

باشد.
۵-محدودکردنمصرفغذاهایفستفودی

۶-مص��رفتنق��لاتکمتر)تنقلاترابهبیرونخانه
محدودکنید(.

۷-ازغ��ذادادنک��ودکجل��ویتلویزی��ونپرهیز
کنید.

۸-اس��تفادهبیش��ترازپروتئینه��ادررژی��مغذایی
کودک

۹-ش��رکتدادنک��ودکدرفعالیتهایاجتماعی
وورزشی

۱۰-صحب��تک��ردنب��اکودکوتش��ویقویدر
کنترلوزن

ازچهزمانیبایدبرایپیشگیریازچاقیدرکودکاقدامکرد؟
ازهماندورانشیرخوارگیوشروعتغذیهکمکیبایدمواظباضافهوزنکودکبود.

درمانچاقی
برایدرمانچاقی،ابتداکودکبایدتوس��طپزش��کارزیابیش��ودودرصورتلزوم،آزمایش��اتهورمونیو

غیرهوحتیدرمواردیممکناستعکسازلگنبیماردرخواستشود.
پسازبررس��یهایبهعملآمدهوصحبتومش��اورهباوالدینوکودکوتش��ویقبههمکاریوهمچنین
توصیهافزایشفعالیتهایبدنیوورزشی،برنامهدرمانیبرایویریختهمیشودکهاغلبزیرنظرمتخصص

تغذیهصورتمیگیرد.
درکودکانکاهشوزنبهصورتناگهانیجایگاهیندارد.اغلبباجلوگیریازافزایشوزندرمانصورت
میگیردکهباتوجهبهاینکهکودکدرسنینرشدهست،باافزایشقدوکمشدنسرعتافزایشوزنکودک

بهوزنایدهآلنزدیکمیشود.
یادتانباشددارودرمانیجهتکاهشوزنکودکحداقلدرمراحلاولیهاصلاجایگاهیندارد.
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باآغازفصلگرما،میلبهشناوآموزش
دیدنآنواستفادهازاستخرهادربین
ک��ودکانووالدی��نآنهابالامیرود،اما
شناکردنونحوهآموزشآننیزمانند
ه��رتفری��حوورزشدیگ��ری،نیازمند
قوانینواحتیاطاتمهموجدیاست،
ل��ذاکودکانهنگامش��نادراس��تخریا
س��احلدریاودرتماممدتش��ناباید

زیرنظرمستقیموالدینباشند.



اماآنچهوالدینبایدبدانند
و  حم�ام  م�ورد   د ر  ایمن�ی  اص�ول  استخرهای باد ی کوچک01
آش��ناییوالدینبااحیایقلبی– ریویضروری

است.
دقتکنیدکهکلیهنکاتایمنیدرموردمکانآب
بازیکودکرعایتش��دهباش��دومواردحفاظتی

اطرافکاملوبینقصباشند.
دراغلبموارداصولایمنیدراس��تخرهایش��نا،
حمامهایعمومیونظایرآنهافراموشمیشود.
هموارهایننکتهرابهخاطرداشتهباشید:))هرنوع
آبیدرهرجاییمیتواندبرایکودکخطرس��از

باشد((.
کودکانزیادیدرچالههایآب)حوضخانه(،وان
حماموحتیکاس��هتوالتفرنگیخفهش��دهاند.
ه��رگاهکودکنزدیکآبیبازیمیکند،بهدقت
ازاومراقب��تکنی��دوحت��یبرایچندثانیههماو

راتنهانگذارید.
یکیازاشتباههایشایعترکودکاندروانحمام
یااس��تخرهایبادیخانگیبرایپاس��خدادنبه
زنگدریاتلفناست.بهعلاوهوقتیکودکدرآب
است،نبایدازوسایلالکتریکیهمچونسشواریا
فرمووتیغاستفادهکرد.زمانیکهبهاینوسایل
احتیاجینیس��ت،آنهارادورازدس��ترسکودکان

توصیههای
ایمنیپیرامون
آببازیکودکان
دكتر/مهندسفریالعسگریدرتابستان

پزشک/ مهند س علوم و صنایع غذایی
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درکمدهایدربستهقراردهید.
باید  نکات زیر را همیشه مد  نظر د اشته باشید 

-همیش��هدرصورتامکان،وانحمامویاحوضهاو
استخرهاراپسازاستفادهخالیکنید.

-درجهحرارتآببایدنس��بتبهفصلس��المناس��ب
باشد.

-هنگاماستفادهازآب،تمامقفلهاراازدربهابردارید
ویاکلیدیدکیراهموارهدراختیارداشتهباشیدتاچنانچه

کودکخودراحبسکرد،بتوانیداورانجاتدهید.
-همیشهاستخرهایبادیرابعدازاستفادهخالیکنید
وآنرادرجای��یق��راردهی��دکهک��ودکدرزمانبازی

بدوننظارتشمانتواندآنراازآبپرکند.

اص�ول ای���من�ی د ر اس��تخرهای بزرگ و  عمومی02
حوضخان��هوحتیاس��تخرهایعمومیبرایکودکان
بسیارخطرناکهستند.هرچندوالدیننسبتبهایمنی
حفاظه��امعم��ولاابرازاطمین��انمیکنند،اماهیچچیز
جایگزینحقیقتنمیش��ود.حقیقتایناستکهحتی
ب��اوج��ودبهتری��نحفاظها،بازتع��دادکودکانیکهدر
اس��تخرهاغ��رقش��دهاند،بیشازهرن��وعآبدیگری

است.

چنانچه ش�ما اس�تخر یا حوضی د ر منزل د ارید  و یا به 
خان�ه ای ک�ه د ارای چنی�ن امکاناتی اس�ت رفت و آمد  

می کنید ، نکات زیر را به یاد  د اشته باشید :
۱.ک��ودکراحت��یب��رایمدتکوتاههمبدونمراقبت

تنهانگذارید.
۲.نظارتدقیقیکیازوالدینهنگامشناضروریاست
وچنانچهدرخانهاستخردارید،بایدبااصولنجاتغریق
واحیایقلبی-ریویآشناباشید.حیاتیترینزمانبرای
فردغرقش��دههمانچنددقیقهاولپیشازرس��یدن
نیروهایامداداس��ت.والدینیکهباعملاحیاآش��نایی

دارند،بایدخیلیسریعبهاینکاربپردازند.
۳.هنگامیکهازاس��تخراس��تفادهنمیش��وددرورودی
استخرراببندیدوآنراقفلکنیدوحتیمسیرورودی
حیاطراهمبازنگذارید.هرچهارطرفاستخربایدنرده
وحفاظداشتهباشد.ازعلائمهشداردهندهایکهشبیه
حیواناتاس��ت،بپرهیزید،چونباعثتش��ویقکودکان

برایورودبهاستخرمیشود.
۴.برایدراس��تخرازقفلهایمطمئناس��تفادهکنیدتا

کودکاننتوانندآنرابهراحتیبازکنند.

د ر ساحل د ریا درساحلبهدلیلخطرامواجبزرگبایدکاملا03

مراقبکودکانباشید.همیشهبههمراهکودکخودشنا
کنیدودرحالیکهنزدیکاوهستیداجازهبازیرادرکناره
آببهاوبدهید.پیشازاستفادهازساحلباناجیانغریق
مس��تقردرمحلمشورتکنید.آنهامیتواننداطلاعات
مفیدیدربارهفشاربستردریا،وضعیتشنهایساحلو
یاهرمسألهدیگرساحلرادراختیارشمابگذارند.ممکن
اس��تجریانآبکودکراغفلتابهزیرآببکش��دوبه

همینعلتبایدبهدقتاورازیرنظرداشت.

آموزششنا
بیش��ترمتخصصانکودکان،آموزشش��ناراپیشاز۳
سالگیتوصیهنمیکنند،بنابرایندربارهبچههایخیلی
کوچ��کنبای��ددچاراینتوهمش��ویمکهآنهاتوانایی
ش��ناکردنرادارند.اگربچههایکوچکیاش��یرخوار
بهزیرآبفروروند،ازآنجاکهنمیتوانندبینتنفسو
بلعخودهماهنگیایجادکنند،مقداریازآباس��تخر
رام��یبلعن��د.حت��یبلعمقدارکم��یآبهمبرایاین
گروهس��نیخطرناکاس��توعلائممسمومیتباآب
راایج��ادمیکن��د.اگربهکودکخودش��نامیآموزید،
برنامهرابهگونهایترتیبدهیدکهش��بیهبازیباش��د.
بهخاطرداش��تهباش��یدکهکودکانزیر۳س��الرانباید

بهزیرآبفروبرد.
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ركساناخوشابی
کارشناس ارشد   مشاوره

rox.khoushabi@gmail.com

ــد��و�یاد�گیری�وقت�تلف�نکنند�،�معطل�نمانند�،�امروز�و� ــت�که�برای�رش ــت�به�فرزند�ان�خود��یاد��بد�هید�،�این�اس یکی�از�نکات�تربیتی�مهم�که�لازم�اس
ــید��و�د�نبال� ــته�باش ــتکار�د�اش ــت�که�برای�آموزش�این�موضوع،�اول�باید��خود�تان�پش فرد�ا�نکنند��و�کار�خوب�امروز�را�به�فرد�ا�موکول�نکنند�.�بد�یهی�اس
کارها�را�همین�امروز�گرفته�و�به�سرانجام�برسانید�،�چون�شما�مهم�ترین�الگوهای�فرزند�ان�تان�هستید�.��تابستان،�زمان�خوبی�برای�آموزش�تئوری�
ــاز�نیســت.�لازم�است�پشتکار�را�با�عملکرد�� ــتکار�و�کوشــش�تعریف�کرد�ن،�کارس ــت.�د�قت�کنید��که�فقط�حرف�زد�ن�و�از�مزایای�پش ــتکار�اس و�عملی�پش

خود��و�گاهی�هم�د�استان�تعریف�کرد�ن�به�کود�کان�تان�یاد��بد�هید�.�

پشتکار چند  
بخش د ارد ! داستاندانهها

داستاندانههایکیازداستانهایخوب
استکهدرآناهمیتپشتکارواستفاده
درستاززمانبهزبانسادهوکودکانه
بیانش��دهاس��ت.اینداستانمیتواند
شروعخوبیباشدکهبهکودکانتانیاد
بدهی��دک��همعطلنمانندوکارراتمامو

کاملانجامدهند.
وقت��یداس��تانراتعری��فکردی��داز
کودکانتانبخواهیدکهدربارهمطالب
مه��مونتای��جداس��تانباش��ماگفتگو

کنند.
درزی��رخاکحاصلخیزبهاري،دودانه
کوچ��کدرکن��ارهمقرارگرفتهبودند.
دانهاوليگفت:منميخواهمرشدکنم،
ریش��ههايخودرابهاعماقبفرس��تم،
سرازخاکبیرونبیاورم،جوانهبزنمو
گرمايخورش��یدرادروجودماحساس
کنم.ميخواهمشکوهشبنمبهاريرابر
گلبرگهايخود،مشاهدهکنم.اورشد

کردوسرازخاکبیرونآورد.
دان��هدومگف��ت:م��نميترس��م.اگر
ریشههايخودرابهزیرخاکبفرستم،
نميدان��مدراعم��اقتاریکزمینچه
اتفاقيخواهدافتاد.اگرازپوستهسخت
زمینسربرآورم،ممکناستجوانههاي
ظریفمآس��یبببینن��د،وحلزونهاآنها
رابخورند.اگرش��کوفههايزیبايمن
شکفتهشوند،شایدکودکي،مراازریشه
برکند.نهبهتراس��تهمینجابمانمو

منتظرشوم.
اورشدنکردومنتظرماند.

روزيیکمرغخانگي،درحاليکهزمین
راب��ان��وکخودميکاوید،دانهمنتظررا

پیداکردوبيدرنگآنراخورد!
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جملهسازیباپشتکار
بهکودکانتانیادبدهیدکهباپشتکارجملهبسازند.هر
قدرجملهسازیبیشترباشد،بیشترمیتوانندبفهمندکه
پشتکاربهچهمعنااستوچهنقشیدرزندگیشاندارد.

بااینجملاتمیتوانیدبهآنهاکمککنید:
پش��تکارقایمنش��و،یعنیاینقدرخودتراباکارهای
جوراجورسرگرمنکنتاازمسائلاصلیزندگیتبیشتر

وبیشترغافلشوی.
پشتکارراببین،یعنیقبلازانجامکاربپرسکهچی؟
آخرآخرشچهچیزیعایدممیشود؟فایدهاشچیست؟
پش��تکارس��واریکن،یعنینگذارکارتازتوس��واری
بگیرد،افس��ارشرابهدس��تبگیروآنرابههرجاکه
دلتمیخواهدببر.پشتکاررابهزمینبمال،یعنیکار
هرچقدرهمحریفقدریبود،بایدپش��تشرابهزمین
مالید.پش��تکارنوردیکن،یعنیپش��تکاررابگیرو
بروبالاتابرس��یبهس��رکار،آنوقتهمآقایخودتی

وهمآقایکارت.

نقطهچينهاراپركنيد!
گماننکنمکسيپیداشودکهمنکرارزشواهمیتتلاش
وپش��تکاردررس��یدنبههدفباش��د،اماماميخواهیم
ببینیمواقعاپش��تکاردرهمهجالازماس��ت؟وآیاممکن
نیستهمینتلاشوپشتکاردرجاهایيبیهودهونالازم
باش��د؟س��والعجیبياس��ت،اماالانميبینیدکهواقعا
پشتکاردرهمهجالازمنیستواینهمانچیزیاست

کهبایدبهکودکانونوجوانانخودهمبیاموزید:
اول:درکارهای��يک��ههی��چکش��شوعلاقهدرونيبه
س��متآنه��انداریموازانجامآنه��الذتنميبریم،بهتر
اس��تپش��تکارنداشتهباشیم،چونحتياگرکاريرابه
زورواجب��اردیگ��ران،ی��اعواملبیرونيانجامدهیموبه
نتیجهبرس��انیم،چونکش��شوعلاقهايبهآننداریم،
بهزوديازانجامشخستهوکسلميشویموبهسمت
کاره��ايدیگ��ريک��هعلاقهمارابهخودجلبميکنند
کشیدهميشویمواینکاررارهاميکنیم.پسبهتراست
ازهمانابتدا،تمایلوعلاقهخودرابشناس��یمووقتو

انرژيم��انرابههدرندهی��م.......................................
د وم: درکارهایيکهوقتوانرژيمانراهدرميدهندو
برايخودمانمضرند،بهتراستپشتکارنداشتهباشیم.
کارهایيمثلسیگارکشیدن،زیادحرفزدنپشتتلفن،
صرفپولدرخریدهايغیرضروريوتجملي،شرکت
درمجال��سوحض��وردرمکانهایيکههیچمنفعتيجز
وقتگذران��يندارند،حتيپرخوريیاتغذیهنامناس��ب،
معاشرتبادوستانِنهچندانخوبو...........................
..................................................................................

سوم: درکارهایيکهبهدیگرانضرر،آسیبوخسارت
ميزنند،بهتراستپشتکارنداشتهباشیم!

اینضرروآس��یبوخس��ارت،ميتواندروحي،رواني،
جس��مي،ماليی��ا.....................................................

باشد.
غیرازآسیبهاوخسارتهايبزرگواساسيوحیاتي،
مث��لکارهايخلاف،کارهای��يدرجهتگمراهکردن
دیگرانیاسوءاستفادهازآنهاوفریبو........................

...................................................)خدايناکرده(
بهتراستدرهرززمانوانرژي،توهینوتحقیروتهمت،
آزارواذیترواني،ضربوشتموفحاشيپشتکارنداشته
باش��یم،حت��يدرآزارواذیته��ايکوچکتر،یعنيدر
کارهایيمثل:عیبجویي،زخمزبان،انتقادهايتخریب
کننده)وبیشتربرايتخلیههیجانيخودمان!(،تجاوزبه
حقوحدوددیگران،سوءاس��تفادهازمحبتوهمکاري
اطرافیانو.................................................................
هم ............................................................................

بهتراستهرگزپشتکارنداشتهباشیم!
.................................................................. چه�ارم: 
..............................................................................

................
خ��وبح��الانوب��تش��مااس��ت.کم��يفک��رکنیدو
نقطهچینه��ايب��الاراب��اکارهایيکهنميتواندرآنها

پشتکارداشتپرکنید.
پرکردننقطهچینهابرایکودکانکاریسرگرمکننده

است،خصوصاکهشماراهنمایشانباشید.

تنبلی،مزاحماصلیپشتکار!
یکيازبهترینراههايغلبهبرتنبليوانجامس��ریعتر
کارهاآناس��تکهقبلازش��روع،تمامچیزهایيراکه
ب��رايانج��امکارماننیازداریمآمادهکنیمودمدس��ت
بگذاری��م.وقت��يمقدم��اتوابزارکارآمادهباش��دمانند
یکتیرانداز،تفنگآمادهوپردردستداریمویامانند
یککمانگیرتیررادرکمانگذاشته،بهعقبکشیدهو
آمادهتیراندازيهس��تیم.حالافقطکافياس��تتصمیم
بگیریموازمهمترینکارشروعکنیم.واقعاحیرتانگیز
است.چهکتابهاکههرگزنوشتهنميشوند،چهدرجات
علميکههرگزاخذنميش��وندوچهبس��یارکارهایيکه
ميتوانستندزندگيآدمهارادگرگونکنند،اماهرگزبه
انجامنرسیدند،فقطبهایندلیلکهمردماولینقدمرا
کهتهیهمقدماتاست،برنداشتند.اینکاردرستمانند
آمادهکردنموادموردنیازبرايدرس��تکردنیکغذا
است.تماماطلاعات،گزارشها،جزئیاتکار،مقالات،
وسایلکاروهرچیزيراکهبرايانجامواتمامکارنیاز
دارید،جمعآوريکردهوهمهرادمدس��تمیگذاریم.
دربس��یاريمواردوقتیازافراددرموردکاریکهقرار
بودهانجامدهندپرس��یدهمیش��ود،میگویند؛»تقریبا
تمامش��ده«.امامتأس����فانهواقعیتایناس���تک�ه
»تقریب���اتم�امش���ده«بهاحتم���الزیادبهاینمعني
بودهاس�تکه»هنوزشروعنشده«.نگذاریدایناتفاق
برايش��مابیفتد.اینتوصیهکوچکرابهفرزندانتان
همبیاموزید.برایش��انیکدفترچهکوچکمخصوص
همینکارتهیهکنیدتافهرستهمهچیزهاییکهبرای
انجامهرکارلازمدارندرابنویس��ندوزودتروارداجراو

انجامکارهابشوند.

مانندمورچهها؛نهباکتریها!
مورچههانميگویند:وقتندارم،حوصلهندارم،سرمدرد

ميکند،باشدبرايفردا!!!
مورچهه��ابيوقف��هميروند،ميآیند،جم��عميکنند،
ذخی��رهميکنن��دوهم��انماموریتيراکهبرایش��اندر
نظرگرفتهشده،بهبهترینشکلانجامميدهند.اماما
آدمهاکهاس��مماناش��رفمخلوقاتاست،گاهيفقط
مث��لباکتريه��ازیادميش��ویموجاراتنگميکنیمو
یادمانرفتهکهماهموظیفهايداریمونبایددورخودمان
بچرخیم،کارمانرازمینبگذاریم،یااینکهوقتمانرا
ه��دردهی��موبگوییمس��رمدردميکند،حوصلهندارم،

وقتندارم،باشدبرايفردا!!!
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شاید��به�یاد��بیاورید��که�د�ر�کود�کی�د�ر�مقابل�انجام�یک�
کار�اشتباه�یا�شیطنت،�از�بزرگ�ها�کتک�خورد�ه�باشید�!�
ــی�از�روش�های�تربیت�و�فرزند�پروری� ــه�بد�نی�یک تنبی
ــت�که�بسیاری�از�والد�ین�و�بزرگسالان�برای� ــنتی�اس س
ــفانه� تربیت�کود�ک�خود��آن�را�به�کار�می�برد�ند�.�متاس
ــود��د�ارند��که�طرفد�ار� ــن�و�افراد�ی�وج ــان�والد�ی همچن
تنبیه�بد�نی�هستند��و�آن�را�کارساز�می�د�انند�!�اما�مساله�
مهم�این�است�که�اثرات�تنبیه�بد�نی�بر�کود�کان�بسیار�
بیشتر�و�مخرب�تر�از�آن�چیزی�است�که�فکر�می�کنید�.�
د�ر�واقع�اگر�بخواهیم�د�رباره�تاثیر�تنبیه�بد�نی�بر�کود�ک�
ــم،�باید��بگوییم�با�هر�بار�انجام�آن،�حتما� ــت�کنی صحب

منتظر�عواقب�تنبیه�هم�بمانید�.

  تاثيرتنبيهبدنىبركودك
بهانجامیکمحرکآزاردهندهبرایکاهشیکرفتارنامطلوب
یاازبینبردنآن،تنبیهمیگویند.بهزبانس��ادهزمانیکهش��ما
رفتارنامطلوبیراازسویکسیمیبینید،گاهیبرایازبینبردن
آنرفتاروکاهشآن،دستبهرفتارهاواعمالیمیزنیدکهبرای
فردمقابلآزاردهندههستند.اینکاردرواقعراهیبرایجلوگیری
ازتکرارآناست.بایدگفتتنبیهدرمعنایعامآنیککارمنفی
ومخربنیستواتفاقادربسیاریازموارددرروشهایتربیتی
لازموضروریاس��ت،اماتنبیهانواعگوناگونواش��کالخاصی

داردکهالبتهتنبیهبدنیدرآنجاینمیگیرد.

  انواعتنبيهدرروانشناسى
تذکر غیر مستقیم

اولیننوعتنبیهتذکرغیرمستقیمبهکودکاست.برایمثالزمانی
کهکودکبرایاولینبارکاراشتباهیرامرتکبمیشود،والدین
بایدبهشکلغیرمستقیموبدونکلاماورامتوجهکاراشتباهخود

کنند،مثلاخمکردنیارویبرگرداندن.

 دكترپروانهصفاییمقدم
رو انشناسی بالینی

dr.s.moqadam@gmail.com

واعتنبيهدرکودکان
ان

وپیامده��ایآن
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تغافل
باادامهیافتنیککاراش��تباهازس��ویکودک،بهتراست
والدینازاشتباهاوچشمپوشیکردهوباتظاهربهندیدن،

رفتارکنند.

نصیحت
زمانیکهوالدینیکرفتارناخوشایندیافعالیتناشایستی
رابرایبارچندمازسویکودکخودمیبینند،بهتراست
بهنصیحترویبیاورند.تذکردادناش��تباهبهکودکبه
ص��ورتزبان��یوهمراهبانرمشومحبتدربس��یاریاز

مواردتاثیرگذاراست.

تذکر مستقیم
اگرکودکهمچنانبهرفتاراش��تباهونابهنجارخودادامه
داد،والدینبایدبهتنبیهازطریقتذکرمستقیمرویبیاورند.
تذکرمستقیمبهکودکبایدبهاینصورتباشدکهمتوجه
ش��ودوالدینازرفتاراوناراحتهس��تند.پدریامادربایداز

کودکبخواهندکهبهرفتارنادرستخودپایاندهد.

قهر کوتاه مد ت
زمان��یک��هکودکبهرفتاراش��تباهخ��وداصرارمیکندو
هیچکدامازروشهایپیش��یندرترکرفتاراوکارس��از
نیست،والدینمیتوانندکودکراازطریققهرغیرمستقیم

تنبیهکنند.

اخطار د اد ن
درمرحل��هبع��دی،زمانیکهرفتارهاینادرس��تباتکرار
زیادازس��ویکودکهمچنانادامهیافت،والدینبایداز
تنبیهاخطاردادناستفادهکنند.دراینتنبیهوالدینبایدبه
صورتمستقیمبهکودکاخطاردادهواورادربارهمحروم

شدنازمسائلیکهدوستدارد،آگاهکنند.
اعمال تنبیه

درآخ��ر،زمان��یکههیچکدامازروشهایبالابرایمتنبه
ش��دنکودکبیفایدهبود،نوبتبهاعمالتنبیهمیرس��د،
یعن��یوالدینبایداخطاره��ایخودراعملیکنند.یادتان
باش��دکهاینمرحلهرابهش��یوهتاثیرگذاریاجراکنیدتا

برایکودکعادیوبیتاثیرنشود.

بررسیپیامدهایتنبیهبدنیکودکان
تنبیهکودکانبهشکلیکهدربرخوردباکارنادرستشان
آنهاراباپیامدهایدردناکیمواجهکنیم،شایدباعثشود
کارشانراتکرارنکنند،امااثراتجانبینامطلوبیبهدنبال
دارد.کودکیکهتنبیهشده،ممکناستواکنشاحساسی
نشانبدهد،مقابلهبهمثلکندویاازفردتنبیهکنندهدوری

نماید.

آیاتنبیهبدنیکودکانمنجربهخش�ونت
آنهامیشود؟

آخری��نتحقیقاتمنتش��رش��ده،نتیجهگی��ریمیکنند
کودکانیکهتنبیهش��دهاند،خطرابتلابهخش��ونتخانگی
دربزرگس��الیدرآنه��اافزای��شمییابد.اینافزایشحتی
زمانیکهعواملدیگرمانندوضعیتاجتماعی-اقتصادیو
سایرانواعسوءاستفادهدرخانهکنترلشدند،یافتشد.

ب��هخاط��روجوداطلاعاتبس��یارزی��ادیکهدرمورداین
مسئلهوجوددارد،اکثرسازمانهایمهمسلامتمخالف
تنبیهبدنیهستند.آکادمیاطفالاینموضعرامیپذیرد:
آکادمیاطفالبهشدتباتنبیهبدنیکودکبههردلیلی

مخالفاست.تنبیههرگزتوصیهنمیشود.
روش های مناسب برای تنبیه کرد ن کود کان

بی اعتنایی به کود ک ازتنبیهه��ایمناس��بک��ودکانک��همیتواند01
جایگزینتنبیهبدنیشود،بیاعتناییبهکودکاست.اگر
کودکشمارفتاریانجاممیدهدکهموجبناراحتیشما
میش��ود،درچنینمواقعی،بیاعتناییبهاودرروحیهاش
تاثیربس��زاییداردوایناحس��اسرابهاومنتقلمیکند
کهگوییتمامدرهابهرویشبستهشدهوهیچراهیجز
دس��تکش��یدنازکارخلافشندارد،پسمیکوش��د،از
کارزش��تخوددس��تبرداردوازوالدینیامربیاش،عذر
خواهیکند.بیاعتنایی،نبایدخیلیطولانیشودوزمینه
آشتیرابایدفراهمکرد،وگرنهبازتابهایمنفیدیگری

درپیخواهدداشت.
محروم کرد ن موقتی محرومکردنموقتینیزازتنبیههایمناس��ب02

کودکانمیباش��دویکیازجایگزینهایمناس��ببرای

تنبیهبدنیکودکاس��توبهاینصورتاس��تکهش��ما
کودکتانرابرایمدتیازفعالیتیمحروممیکنید،البته
اینمحرومیتبایدبهگونهایباشدکهکودکشمااحساس

کندچیزباارزشیراازدستدادهاست.
 لطفا د ر استفاد ه از این روش به این نکات توجه کنید :
الف( د لایل محرومیت را برای کود ک توضیح د هید : قبل
ازانجامهراقدامیبهکودکتانبگوییدعلتمحرومشدن
او،انجامفلانرفتاراش��تباهبودهاس��تواینمحرومیت
برایترکرفتارنادرستشلازماست،البتهدقتکنیدکه
درابتداازاینروشفقطبراییکرفتاراش��تباهاس��تفاده
کنیدوبعدازاصلاحآنرفتار،بهسراغرفتارهاینادرست
دیگرشبرویدوبهیادداش��تهباش��یددرصورتاس��تفاده
زیاد،اینروشنیزماننددیگرش��یوههااثرشراازدس��ت

میدهدوبینتیجهمیشود.
ب( مح�ل اخ�راج: درانتخ��ابمحلتنبیهدقتکنید،زیرا
محلاخراجکودکبایدجاییباش��دکهکودکاحس��اس
کن��دازچی��زیمحرومش��ده؛مثلابرایکودکیکهازهر
موقعیتیاستفادهمیکندوبهکوچهمیرود،بستندرحیاط
بهعنوانتنبیهکاردرس��تینیس��ت؛زیراشماهمانچیزی
رابهاومیدهیدکهدنبالشاس��ت.نکتهبعدیایناس��ت
کهمحلاخراجنبایدتاریکوترس��ناکباش��د،مثلاحمام

تاریکبرایتنبیهکودکمناسبنیست.
 ج( م�د ت تنبی�ه: بعض��یوالدینب��رایتنبیهیککودک
دوسالهمدتزمانیکربعیانیمساعترادرنظرمیگیرند!
درحالیکهبایدبرایهرس��ال،یکدقیقهتنبیهدرنظر
بگیری��د،مث��لابراییککودکدوس��الهدودقیقهتنبیه
کافیاس��توبراییککودکپنجس��الهپنجدقیقهزمان

مناسبیاست.
د ( مقاومت:امااگرکودکش��مادرمقابلتنبیهمقاومت
ک��رد،مث��لاازمح��لاخراجفرارکرد،بهاوبگوییدکهیک
دقیق��هدیگ��ربهتنبیهاشافزودهمیش��ودومثلابهجای
چهاردقیقهپنجدقیقهحقبازیندارد،البتهبهیادداش��ته
باش��یددقایقاضافینبایدبیشازس��هدقیقهشود،زیرادر

اینصورتاثرشراازدستمیدهد.
عصبانی شوید   عصبانی��تنی��زازتنبیههایمناس��بکودکان03

میباش��د.درواقعبعضیازکودکانخیلیلجبازهس��تند.
بهگونهایکهانجامروشهایذکرشده،تاثیریبرآنها
ندارد.دراینصورتاگرش��مامقداریعصبانیش��وید،
اش��کالینداردوهمینکهش��مابهکودکتانباقاطعیت
بگویید:»دیگهدارمازدستتعصبانیمیشم!«مقاومتش

رادرهممیشکنید.
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استفاد ه از پیامد  های مناسب برایکاستنازرفتارنامطلوب،میتوانکودک04
راباپیامدهایرفتارشمواجهکرد،برایمثالاگرکودک
س��رمیزش��امدیرحاضرش��ود،شاماوسردخواهدشدویا
اگرکودک،بهاجاقگازدس��تبزند،پیامدآن،س��وختن
دس��تشمیباش��د.دربرخیموارد،پیامدهاممکناس��ت
کهبهکودکآس��یبیجدیواردآوردویااینکهآنعمل،
پیامدیبهدنبالنداش��تهباش��د؛مثلااگرکودکبخواهد
شیئیفلزیراداخلپریزبرقکند،پیامدطبیعیاینکار،

بسیارخطرناکاست.
از کود ک رفع مسئولیت نکنید  نگذاری��دتنبیهکودکراهیباش��دبرایفراراز05

مسئولیت،مثلااگراودرحینجمعکردناسباببازیهایش،
کارب��دیانج��امداد،اوراتنبی��هنماییدودوبارهبعدازتنبیه
اورامجبورکنیدکارشراادامهدهد؛زیراممکناستاو
یادبگیردبرایفرارازمس��ئولیت،کاربدیانجامدهدتا

تنبیهشودودرحینتنبیهاستراحتکند.
تصحیح رفتار اشتباه ازدیگرتنبیههایمناسبکودکان،تصحیحرفتار06

اشتباهاست.انجاماینروشبهاینصورتاستکهشما
ازپیامدهایطبیعیبرایازبینبردنرفتاراشتباهکودکان
استفادهمیکنید.مثلابرایکودکیکهرویدیوارنقاشی

میکند،اینروشمیتواندمفیدباشد.بهاینصورتکه
شماازکودکمیخواهیدقسمتنقاشیشدهرابادستمال
تمیزکندواگراوانجاماینکاررابلدنیست،بهاوآموزش
دهیدودرصورتمقاومت،دستانشرابگیریدواورامجبور

بهتمیزکردندیوارکنید.
تمرین رفتار مثبت حتم��اش��ماهمبهخاطرداری��دهنگامیکهدر07

مدرس��هکلم��هایراغلطمینوش��تیم،معل��ممجبورمان
میکردمثلااملایدرس��تآنکلمهرادهباربنویس��یم.
انج��امای��نروشهمبههمینصورتاس��ت،مثلتمیز
کردندیوارکهکودکمجبورمیش��ودقس��متدیگریاز
آنرانیزتمیزکندیامثلااگرتماماتاقشرانامرتبکرد،
ازاوبخواهیدعلاوهبراتاقشقس��متدیگریازخانهرا

هممرتبکند.
فرستاد ن کود ک به اتاق تنهایی فرس��تادنکودکبهاتاقتنهایی،روشموثری08

استکهمیتواندجایگزیندادکشیدن،بدوبیراهگفتن،
تهدیدکردنوکتکزدناوباش��د.اینروش،همچنین
ازعصبانیتش��ماجلوگیریمیکند.باایناقدام،کودک
رادقایقیبهاتاقیآراممیفرس��تیدتادرآنجاتنهاباش��د.
دراینمدتاوازجمعدیگرانخارجش��دهوبرایمدتی
نمیتوان��دب��ازیوتفری��حکند.محرومش��دنازفعالیت،

نوعیمجازاتاست.
عتاب و تهد ید  تهدیدازروشهاییاس��تکهمیتوانازآنبه09

جایتنبیهاستفادهکرد.اساستهدید،برترساندنکودک
ازوقوعامریاستکهازآنبیمدارد،البتهبایدتوجهداشت
ک��هام��کانعملیکردنتهدیدهادرمواقعضروریوجود
داش��تهباش��دوبایدازتهدیدهایظاهریجداپرهیزکرد،
ب��رایمث��المادروحیدبرایش��لوغکردنوحرفگوش
نکردناوراتهدیدکردکهاگربهاینکارهایتادامهدهی

بهپدرتخواهمگفت.
 تذکر

تهدیدنبایدبهگونهایباشدکهباعثایجاداضطراب
ش��دیددرکودکش��ود؛برایهمین،بههیچوجه
نبایدازتهدیدهاییهمچون:تهدیدبهتنبیهبدنی،

بیرونکردنازمنزلو...استفادهکرد.
ب��های��ننکتهنیزتوجهداش��تهباش��یمکههرچند
تهدی��دممکناس��تب��هعنوانعام��لبازدارنده،
ک��ودکراازارت��کابکارهایزش��تب��ازدارد،اما
معمولاانگیزههایدرونیاوراتغییرنمیدهدوبه
اص��لاحدرونیرفتارنمیانجامد؛برایهمینبقیه

روشهایذکرشده،براینروشتقدمدارد.

كودك سال�م|شم�اره38122

Koudak@zendegionline.ir www.zendegionline.ir



  پيامدتنبيه
ازبینرفتناعتمادبهنفس،احساسناامنیوترسازجامعه،
ان��زوا،ایجاداحساس��اتمنف��یواندوهواضطرابدائمی،
ضعفحافظهویادگیری،کاهشخلاقیتواستعدادودر
نهایتهدایتبهس��متبزهکاریوآسیبهایاجتماعی

ازجملهپیامدهایتنبیهدرکودکاناست.
هشداربهمفهومتهدیدنیست؛بلکهبهسادگیکودکرا
آگاهمیکن��دک��هبای��دکارشرامتوقفنماید،زیراتبعات
ناگ��واریدارد.درصورت��یکهبرایمنظ��مکردنفرزند
خویش،س��رویفریادمیزنید،میتوانیداثراتمنفیآن
رادررفت��ارک��ودکخویشببینید؛زی��رافرزندانتانهم
ب��رایانتق��الپی��امومنظورخویشباصدایبلندصحبت
میکنند.همچنینبهجایآراموبااحترامحرفزدن،سر
والدینخویشفریادمیزنند.سادهترینومؤثرترینشیوه
تغیی��ررفتارکودکایناس��تک��هبهاوبفهمانیدرفتارش
رانمیپس��ندیدواعتراضخودرابهروش��نیبیانکنیدو
دلایلت��انراتوضی��حدهیدتاهنگامیکهکودکناراحتی
ومخالفتش��مارامیبیند،خودبخودرفتارنامناس��بخود
رااص��لاحکن��د.باتوجهبهافزایشآس��یبهایاجتماعی
درجامعهبایدبهخانوادههاتوصیهکردکهبااصلاحرفتار
خودبافرزندانشانآنهاراازگرایشبهسمتاینآسیبها

دورکنند.

  تنبيه؛راهىبراىكسبآرامش
دراغلبموارداگروالدینبررویاحساس��اتخوددقیق
ش��وند،میتوانندمتوجهتجربهاحساس��یغیرمنتظرهبعد
ازه��رب��ارتنبیهفرزندش��انش��وند.درواق��عپیشازآغاز
احس��اسگناهدروالدین،احساس��یکاملامتفاوتباآن
تجربهمیشود،احساسخلاصیبعدازانتقام!امادلیلآن
چیست؟آیاوالدینیکهاینگونههستند،افرادیسنگدلو
خشونتطلبهستندکهازآزارفرزندخودلذتمیبرندویا
اینامرواکنشیطبیعیاست؟واقعیتایناستوالدینیکه

دستبهتنبیهفرزندخودمیزنند،لزوماآدمهاییسنگدلو
بدطینتنیستند.گاهیآنهاحتیبسیاردلسوزترازدیگران
هستند.شایدباخودفکرکنیدپسبرایچهفرزندانشان

راتنبیهمیکنند.
برای پاسخ به این سوال، می توانیم به چند  نکته اشاره 

کنیم:
*اینوالدینزمانیکهتحتفشارزیادبودهوتنشبالایی
دارندورفتارهایناشایس��تفرزندش��اننیزآنهاراکلافه
میکند،بیشتردستبهتنبیهمیزنند،چراکهتنبیهمیتواند
برایزمانیکوتاهاحس��اسانتقامگرفتنرادرآنهاارضا

کردهوحسرضایتایجادکند.
*دربسیاریازمواقعقبلازاینکهوالدینمتوجهشوند
کهدارندچهمیکنند،متوجهمیش��وندکهدس��تروی
فرزندشانبلندکردهویافحشوناسزانثاراوکردهاند،چرا
کهآنهابهدنبالخلاصیازعصبانیتشدیدیبودهاندکه

فشارزیادیرابهآنهاتحمیلمیکردهاست.
*درآنلحظات��یک��هآنه��اتحتفش��ارش��دیدبودهو
میخواهنددرهمانلحظهواکنش��یبهرفتارناشایس��ت
فرزندش��اننش��اندهند،اولینچیزیکهبهذهنش��ان

میرسد،همینگونهرفتارهااست.
بهنظرمیرسدکهاگربتوانیمدراینسهبخشمدیریت
بهت��ریب��ررویخودمانداش��تهباش��یم،احتمالتنبیه
وبدرفت��اریب��افرزندم��انرانی��زتاحدّزی��ادیکاهش

دادهایم.
والدینزمانیکهتحتفشارزیادبودهوتنشبالاییدارند،

بیشتردستبهتنبیهمیزنند.

  مواظبفشارهایزندگیباشید
اگرش��ماس��رموضوعاتدیگرتحتفشارباشید،احتمال
بیشتریداردکهزودترازکورهدررفتهوبهطوربیجاسر
فرزندت��اندادزدهوی��ادس��ترویاوبلن��دکنید،چراکه

تحملهمهمامحدوداست.


 چندنکته
درس��تاس��تکهبسیاریازمواردیکهسطح
تنشرادرزندگیشماافزایشمیدهددراختیار
شمانیست،اماحداقلکاریکهمیتوانیدانجام
دهیدایناستکهبرایکاهشتنشواسترس
دربرنامهروزمرهخودزمانیرادرنظربگیرید.
بسیاریازوالدینهیچبرنامهمنظمتفریحیو
یاآرامشبخشیرابرایخودتعریفنکردهاندو
همیننیزباعثمیشوداسترسوتنشآنها
ب��هش��دتافزایشیافتهوب��هراحتیبادیدن
اش��تباههایفرزندازکورهدررفتهودرنتیجه
احتمالبدرفتاریآنهانیزافزایشمییابد.

البت��هت��اصحبتازبرنامهتفریحیمیش��ود،
بس��یاریازاف��رادازکمب��ودوق��توالبتهبالا
ب��ودنهزینههاش��کایتمیکنن��د.همهاین
حرفهادرس��تاس��ت،اماباورکنیدهنوزهم
فعالیتهاییهستندکهباهزینهپایینمیتوانند
بهماکمککنندتاس��طحتنشرادرخودمان
کمکنیم؛کارهاییمانندکاش��تنچندگلدر
یکگلدانوصرفوقتهرروزهبرایآنها،
نوشیدنیکلیوانچایهمراهباگوشدادن
بهنواییآراممانندصدایپرندگانویاصدای
آبضبطشده،آمادهکردنفضاییبرایغذای
پرندگاندرپشتپنجرهوتماشایآنها،برنامه
پیادهرویدرپارکویاکوهدرآخرهفتهویاحتی

برنامهریزیبراییکدوشآبگرم.
یادتانباش��داینکهش��ماکاریرابهایننیت
انج��امدهی��دک��هتنشخودراک��ممیکنید،
میتواندبهش��ماکمککندتااحساسبهتری
داش��تهباش��یدوالبتهواکنشهایانفجاریو
تکانشیشماکاهشپیدامیکند،چراکهشمابه
صورتغیرمستقیمبهخوداینپیغامرادادهاید
کهفردمهموارزش��مندیهس��تیدوالبتهچه
چیزیبیش��ترازاینمیتوانددراینروزهای

پرتنشحالشمارابهترکند؟!
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اعظمحاجییوسفی
بنیانگذار خیریه کود  کان نیکوکار موعود   ایرانیان

ــرد�ن�احســاس� ــی�ک مهربان
ــتی�و�ارتباطی�را�به�ما� بهزیس
ــد��که�باعث�بهبود�� برمی�گرد�ان
ــت� ــلامت�روان�و�وضعی س
روحی�مان�می�گرد�د��و�از�طرفی�
از�آنجا�که�سبب�بالا�رفتن�عزت�
ــود�،�یک�پاد�اشی� نفس�می�ش
ــراد��مهربان� ــت.�اف د�ائمی�اس
برای�به�د�ست�آورد�ن�چیزی�یا�
ــم�کرد�ن�موقعیتی�جهت� فراه
ــتند�،�بلکه� ــود��مهربان�نیس خ
ــایرین�اهمیت�قائل� ــرای�س ب
ــاد�ی�و�سلامت� ــتند��و�ش هس
ــان� ــر�از�خود��برایش ــراد��غی اف

بسیار�مهم�است.

مهربانیباخود

خودتانراببخش��ید.ماانس��انهامعصومنیستیمو

صددرصدیکجاهاییخطاهاییداریم،مثلاممکن

استدرگذشتهکارهاییانجامدادهباشیمکهبهآنها

افتخارنمیکنیم.ش��ایدفرصتهایبسیارخوبیرا

بهخاطرترسیاخجالتازدستدادهباشیم.شاید

جاهاییکهلازمبودهاستازخوددفاعکنیم،دفاع

نکردهای��می��ابهدیگراناج��ازهدادهایمبیشازحد
بهماحملهکنند.

باخودمهربانترباشیدوازخودتانعصبانینباشید.

سرزنشکردنخودرامتوقفکنید،مشکلاتراحل

کنیدوازحالابهبعدخودتانراببخشید.

همبرایخودوکیلباشیدوهمازرفتارهایخودتان

انتقادکنید،امااجازهندهیدکهمنتقددرونشمافعال

وبسیارقویتربشود،چراکهمنتقدپیوستهدرحال

غ��رزدنونق��دکردناس��ت.دراینگونهمواردما

نیازداریمبهکس��یکهازمادفاعکند.پسوکیل

درونتانرافعالکنیدوازاوبخواهیددلیلبیاورد،

محدودیتهاراش��رحدهدوبگویدچهنقاطمثبتی
هموجودداشتهاست.

اگروکیلدرونیتانغنیشود،عزتنفستانحفظ

میگرددوآنگاهاس��تکهمیتوانیمازرویدادهای

زندگیبرداشتهایمثبتداشتهباشیم.پستعادل

راحفظکنیدواجازهندهیدکهمنتقدمدامبهش��ما

سرکوفتبزند،گیربدهدواینمسایلمدامدرذهن
وگوشتانزمزمهشود.

ازرحمتخداوندناامیدنباشیدوبهتواناییهایخود

اعتم��ادکنید،زی��راناامیدیازرحمتخداواعتماد

نداشتنبهتواناییهایانسانگناهبزرگیاست.پس

دستازپیگیریاهدافشخصیتانبرندارید.

اتفاقاتبرایهمهماپیشمیآید.مهمایناس��ت

ک��همابهرویداده��ایزندگیچهمعناییمیدهیم
)کلامبزرگان(.

حومهربانی
صل

نیازجهان
بحرانزده
امروز
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مهربانیباطبیعتومحیط
مهربانی،شهامتوشجاعتخودرابادیگرانتقسیم
کنید،چراکهش��مامتعهدهس��تیدکهازکرهزمین
ب��اتمامانس��انها،حیوان��اتوگیاهانشمحافظت

کنید.
خلوصنیت،پاکدلیوتواضعحقیقیتضمینکننده
موفقیت��یخواه��دبودکهدیگرانرادرآنس��هیم
کردهاید.دردنیایامروزیماکهدنیایرسانههای
دیجیتالیاست،یکانسانبهراحتیمیتواندتبدیل
بههزاراننفرشودویکنفرمیتواندازطریقیک
پستمناسبودرسترویمیلیونهانفردیگرتاثیر

بگذاردوچهبسابیشتر.
ه��ررفتارمثبتودرس��تیپتانس��یلایجادانگیزه
الهامبخش��یوایجادقدرتدرفردیدیگررادارد.
آریشماوفرزندتانمیتوانیدتاثیرگذارباشید،حتی
رویکس��یکههرگزاوراندیدهاید.ش��ایددرجایی
بسیاردورکسیمنتظرباشدتاپیامالهامبخششما
بهاوبرسدواینفقطشماهستیدکهقادربهانجام
اینمعجزهخوبمیباشیدتااونیزحرکتراشروع
کند،الهامبگیردوبرایشانگیزهایباش��دتابتواند

مثلشمابهحرکتشادامهدهد.
حالیکسوالمطرحمیشودوآناینکهچهکنیم؟
شروعکنید؛باکودکانتانمشغولبهاطلاعرسانی
ش��وید.ب��هعن��وانمث��الکارهایمفی��دیراکه
میت��وانبرایکمکب��هحیواناتوگیاهانانجام
دادرالیس��تک��ردهوب��ررویکاغذه��ایکوچک
بنویس��ید.ازکودکتانهمبخواهیدرویکاغذرا
بهس��لیقهخودشرنگآمیزیونقاش��یکند.بعد
آنه��ارابی��نمردمپخشکنیدوازفعالیتاجتماعی
خودوکودکتانفیلموتصویربگیریدودرفضای

مجازیانتشاردهید.

فق��طکم��یخوبیومهربانیمیتواندریش��ههای
عمیق��یدره��رس��وایج��ادوپخ��شکن��د)آملیا

ایرهارت(.

مهربانیباخویشاوندان
اندکیزمانبگذاریدوباکلماتیمحبتآمیزازیکی
ازافرادخانوادهمانندپدر،مادر،همسر،برادر،خواهر
و....قدردانیکنیدوبگذاریدتاآنهابدانندچقدربابت

بودنشانازآنهاسپاسگزارید.
چندکلمهس��ادهکههمهاش��تیاقشنیدنشراداریم
»حواس��مبهتوهس��ت«نیازیبهفریادزدنندارد،
حتیبایکلبخندساده،فشردنسادهدستفردی
ویاحتییکاحوالپرس��یگرمومهربانمیتوان

آنراگسترشداد.
آنهن��گامک��هدوچش��مباهمارتب��اطمیگیرند،
نوع��یان��رژیجادوییبینآنهاردوبدلمیش��ود
وزیباییه��ایحقیق��یجری��انمییابدودرنهایت
آنچهبهجامیماند،یکانس��اناس��تبایکقلب،

یکروحویکاحساسخوب.
تعریفوقدردانیچیزیشبیهبهیکبوسهدلنشین

ازپشتیکنقاباست)ویکتورهوگو(.
همیشهبدونهیچچشمداشتوانتظاریمهربانی
کنید.درمهربانبودنتامیتوانیدمطمئنباش��ید
سایرینهمدرحقشمامهربانخواهندشد.گاهی
برایافرادبیخانمانوبیبضاعتلازماستدست
بهجیبشوید.هنگامیکهبهآنهاکمکمیکنید،

لطفالبخندبهلبداشتهباشید.
مثال:

لبخندبزنید،خودتانرامعرفیکنید،دس��تتانرا
برایدس��تدادنبهس��متاودرازکنیدونامشرا
بپرسید.چندتاجملهوکلمهسادهمیتواندبهکاری

کهانجاممیدهیدارزشبیشتریدهد.درتجربهای
کهداش��تمهنگامکمککردنبهفردبیخانمانو
بیبضاعتازنظرمالیدرش��رایطمناس��بینبودم.
درجیبهایمپولکافیوجودنداشت،ولیآنروز،
خوب��یراازخ��ودمدریغنک��ردم.ازیکنفرکهدلم
میخواستبهاوکمککنم،پرسیدمحالشچطور
اس��ت؟وامروزچگونهروزیاس��ت؟واوجوابداد
زیادخوبنیستمومنزلزدمداخلچشمهایشو
گفتم:منچهکاریمیتوانمانجامدهم؟لبخندیزد
ودرادامهگفتم:الاندرشرایطینیستمکهبتوانم
کمکزیادیکنم،ولیامیدوارمحداقلاحوالپرسی
منحالشمارابهترکردهباشد.چندتاسکهداشتم
وآنه��اراداخ��لجیب��شانداختموب��ازلبخندزدم.
چش��مهایشازخوش��حالیدرخشید.باانگشتبه
چش��مهایشاش��ارهکردوگفت:میبینی!داش��ت

خوشحالیچشمهایشرابهمننشانمیداد.
اگرقادرنیس��تیدکارهایبزرگوفوقالعادهانجام
دهی��د،کاره��ایکوچکرابهش��یوهایفوقالعاده

انجامدهید)ناپلئونهیل(.

مهربانیبامحیط
مهربانیبامحیطزیستکارسختینیست.جهان
درلبهپرتگاهبحرانمحیطزیستیقراردارد.آلودگی
محیطزیس��تدرواقعموضوعیاس��تکهمردم
بهصورتروزمرهش��اهدآنهس��تند.امروزهسبک
زندگیمصرفگرایانهانس��انها،بزرگترینبلای
طبیعتش��ده.بهتراس��تباکمیتوجهوتعاملبا

محیطزیستمهربانباشیم.
ه��رگاهب��افرزندت��انوخانوادهب��هطبیعتگردی
میپردازیدهمیش��هچندکیس��هپلاستیکیهمراه
داشتهباشیدتاعلاوهبرجمعکردنزبالههایخود،
محیطاطرافرااززبالهپاکسازیکنید.اینحداقل
کاریاس��تکهبرایمهربانیبامحیطمیتوانیم

انجامدهیم.
مهربانیوحمایتازمحیطزیستوطبیعتوظیفه

انسانیهریکازمااست.
اد امه د ارد .....

لطفابعدازمطالعههرمقاله،دربرگهایمهربانیهایی
راکهطییکماهبههمراهکودکتانانجاممیدهید
یادداش��توب��رایماارس��النمایی��د)واتسآپ:

۰۹۳۹۱۲۸۷۸۵۰(وبهقیدقرعهجایزهبگیرید.
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سفریامندرکنارفرزندان

اولی��نچی��زیک��هدرس��فرخصوص��ا
مس��افتهایراهدوربای��دم��وردتوجهق��رارگیرد،نوع

وس��یلهنقلیهایمیباش��دکهقراراس��تشمابههمراه
خانوادهوفرزندانخودسفرکنید.

دراینخصوصآنچهکهبایدموردتوجهقرارگیرد،آن

اس��تکهاگرباخودرویش��خصیخودسفرمیکنید،با

توجهبهشرایطسنیکودکتان،حتمادربهایماشین

راب��هقف��لکودکمجهزکنیدوپنجرههایماش��ینرا

تاحدیپایینبیاوریدکهامکانبیرونکردندس��تو
سرکودکنباشد.

تازمانیکهکودکتانهنوزدرس��نیقرارداردکه

بایدازصندلیکودکاستفادهکند،ازآوردنکودکتان
بهصندلیجلوخوددارینمایید.

حتمابانصبیکصندلیکودکدرعقبماشینشرایط

نشستنوخوابیدناوراطوریمهیاسازیدکهبسیارامن
وآسودهبتواندبررویصندلیخودبنشید.

اگربهس��نیرس��یدهاستکهدیگرنیازیبهصندلی

کودکندارد،درعقبماش��ینبابس��تنکمربندایمنی،
جاینشستناورامهیاسازید.

درهنگامحرکتماشینایستادهوبهجلوخمنشود

واگربسیارپرجنبجوشاست،سعیکنیدیکیدوتا

ازاس��باببازیهاییکهبیش��ترازهمهموردعلاقهاش

هست،بههمراهبیاوریدتاباآنهاسرگرمشود.

کودکاندراینس��نبس��یارپرسشگرند.اگرهنگام

س��فربادیدنچیزهایتازهازش��ماس��والپرسیدند،با

حوصل��هجوابسوالهایش��انرابدهیدوباتوضیحات
لازمآنانراتوجیهکنید.

چراکههدفازسفرباکودکاندرکنارتفریحوسپری

کردنروزهایشاد،آشناییآنانباچیزهایتازهاستکه

طعابرایشانسوالبرانگیزمیباشدوپاسخشمامیتواند
ق

بهشناختوآگاهیآنانکمکقابلتوجهینماید.

ازآنجای��یک��هب��ازی،س��رگرمیودیدنچیزهای

جدیدبرایکودکانتازگیداردوایجادلحظاتش��ادو

مفرحیکیازاهدافسفرباکودکانمحسوبمیشود،

حتم��اازقبلنس��بتبهمکانه��ایتفریحیوجاهایی

کهبرایکودکانجذابیتدارد،ش��ناختوآگاهیلازم

پی��داکنی��دت��ابتوانیددرچندروزیکهبرایمس��افرت

برنامهریزیکردهاید،خاطراتخوشوبهیادماندنیرا

برایفرزندتانایجادکنید.بهعنوانمثالشهربازیو

باغوحشازجملهمراکزیمحس��وبمیش��ودکهبرای
کودکانجذابیتخاصیدارد.

ضمنآنکهدیدنگونههایمختلفحیواناتازنزدیک

واستفادهازانواعواقساموسایلتفریحیدرشهربازی

برایکودکانبسیارجذابوخاطرهانگیزمیباشد.

ازآنجای��یک��هک��ودکانعلاقهخاص��یبهخوردن

تنقلاتمختلفویامیانوعدهدارند،سعیکنیدازقبل
آنهاراتهیهکردهوباخودبردارید.

ب��ههم��راهداش��تنمی��وه،آبولقمهه��ایکوچکاز

ضروریاتمهمدرطولسفرمحسوبمیشود.

ت��اآنجای��یک��هبرایت��انمق��دوراس��تازرفتنبه

ح�مهیا�نبود�،�تابستان�د�یگری�از�راه�رسید�.�
ــفر�و�تفری ــیوع�بیماری�کرونا�امکان�س �ش

ــتان�که�به�د�لیل ــال�از�فصل�تابس ن�د�و�س
ــد� ــپری�ش بالاخره�بعد��از�س

سفر�را�فراهم�ساخته�و�خانواد�گی�د�ر�کنار�
چه�که�د�ر�د�و�سال�قبل�گذشت،�شرایط�

را�شما�می�توانید��با�خیالی�آسود�ه�تر�از�آن
خوشبختانه�این�تابستان�

ــکل�های� ی�کرونا�که�د�ر�این�اواخر�به�ش
ت�که�همچنان�تا�از�بین�رفتن�کامل�بیمار

ــ ت�و�تفریح�بروید�.��البته�لازم�به�ذکر�اس
ــافر فرزند�ان�خود��به�مس

ــلامتی�خود��و�فرزند�ان�تان�را� ر،�نه�تنها�س
ــف ــاد�ه�و�معمول�د�ر�س ــتی�س های�بهد�اش

ــری�پروتکل� اد�ه،�همواره�با�رعایت�یک�س
ــان�د� مختلفی،�خود��را�نش

ی�توان�با�شکرگزاری�برای�د�اشتن�خیالی�
وانی�می�شود�.��پس�امسال�تابستان�را�م

د��د�ر�صد��به�ریشه�کنی�آن�کمک�بسیار�فرا
تضمین�می�کنید�،�بلکه�ص

اد�گی�د�ر�کنار�فرزند�ان�برنامه�ریزی�نمود�.
آسود�ه�تر�برای�یک�مسافرت�خانو

 مهرنوشرجایی
روانشناس تربیتی

الزامات

سفرباکودکان

درتابستان
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ب��اتوج��هبهگرمبودنهوادراینفصل،لباسهایرستورانهایداخلشهرکهشناختهشدهترند،بروید.رستورانهایسرراهیپرهیزکنیدودرصورتنیازبه
اس��ت،میتوانیدکفشهایتابستانهبههمراهشلوارکبگیرید،امااگربهش��هریمیرویدکهمقصدش��مادریاشلوارهایبلندهمراهباکفشهایکتانیبرایاودرنظراگربهجاییس��فرمیکنیدکهپوش��یدهازجنگلاس��ت،کنیدکهدرطولسفراحساسخستگینکند.فرزندتانبرداریدوکفشراحتومناسبیرابرایشتهیهبرایتانوجودنداش��تهباش��د،بهحدکافیلباسبرایالبتهازآنجاییکهممکناس��تامکانشس��تنلباسمناسبتابستانرابرایاوبردارید.

داشتنجعبهکمکهایاولیهیکیازضروریاتمهمبرایاوبردارید.
البتهباامیدبهآنکههیچخطرومشکلیدرطولسفرشمادرخودرویشخصیمحسوبمیشود.

چس��بزخمپیداکرد،برایتهیهآندرش��هریدیگرس��ادهوی��کخ��راشکوچک،کودکت��اننیازبهیکب��ازیوس��رگرمیخداییناک��ردهبایکزمینخوردننمیت��وانمان��عبازیودویدنهایآنانش��د،اگرحینب��هه��رحالباتوجهبهاینکهکودکانآس��یبپذیرندوجملهملزوماتیاستکهبایدبهآنتوجهداشت.زخم،باند،محلولضدعفونیکنندهوپمادسوختگیازوفرزندتانراتهدیدنکند،اماداشتنوسایلیمانندچسب
کندیتنفسشوندویابدنآنانبهبعضیگلهاوگیاهانحساس��یتداش��تهوبابروزچنینمش��کلیدچارتورموبهعنوانمثالبرخیکودکانممکناستبهنیشزنبورکهممکناستدربعضیکودکانوجودداشتهباشد.داشت،وجودبعضیبیماریهاویاحساسیتهاییاستیکیازمواردیکهدراینزمینهبایدتوجهویژهبهآندچارمشکلنشوید.

واکنشنشاندادهودچارآلرژیشوند.

بای��ددرط��ولس��فرباکودکان،موردتوجهبس��یارقرارآنازجملهمواردبس��یارمهموقابلتوجهیاس��تکهوم��وردنی��ازای��نگونهبیماریهاونمونههایمش��ابهبهآنداش��ت.درواقعبههمراهداش��تنداروهایخاصداشتهباشد،ازجملهمواردیاستکهبایدتوجهویژهایبهطورناگهانیممکناس��تدربعضیکودکانوجودبهیکبارهدچارافُتقندمیش��وندویابیماریصرعکههمچنی��نوجودبیماریهاییماننددیابتکودکان،که
مواردیاستکهایمنیهمهجانبهرادرسفربرایشمابحثبهداش��تفردیوبهداش��تموادغذاییازجملهویاقطار،رعایتتکتکمواردیکهعنوانش��دونیزخودرویش��خصیویاهروس��یلهدیگریمانندهواپیماکودکت��انب��اهروس��یلهایک��هس��فرمیکنید،چهالبتهلازمبهذکراس��تکهبهطورکلیش��مابههمراهگیرد.

وفرزندانتانتضمینمیکند.

اما د ر مسافرت با قطار رعایت چند  نکته د ر این 

مورد  لازم و ضروری احساس می شود .

درمسافرتباقطاربااینکهیککوپهدربست

دراختیاردارید،امابرایکودکخودتفهیمکنید

کهباصدایبلندحرفزدن،فریادکشیدنوبالا

وپایینپریدنباعثسلبآسایشسایرافرادی

کهدرکوپههایدیگرهس��تند،میش��ود.پس

لازماستاینموضوعرابرایاوتفهیمکنید.

هوب��یگاهاوب��هبی��رونکوپ��هو
رفت��نگا

دوی��دناومی��انراهرویقط��اردرحرکت،نه

تنهاخطرناکاست،بلکهباعثمزاحمتافراد
دیگرمیشود.

وعرابهفرزندخودگوش��زدکنید
اینموض

راهمانطورکهتحویلگرفتهاید،
کهکوپهخود

بایدهمانطورهمتحویلبدهید.

پ��سرعای��تنظافتوصدم��هواردنکردنبه

وس��ایلداخلکوپهازجملهمواردیمحس��وب

ایدازهمانکودکیفرزندانخود
میشودکهب

رانسبتبهاینموضوعآگاهسازید.

ب�ا خاطرهانگی�ز س�فری
قطار

درارتباطباس��فرباقطارنکاتیوجودداردکه
ذکرآنهالازمبهنظرمیرسد:

دربعض��یمواق��عبهدلیلطولانیبودنس��فر
ب��دنیس��تقط��ارراجایگزینماش��ینکنیدو
لحظ��اتبهیادماندنیوخاطرهانگیزیرابرای

کودکانتانبوجودآورید.
ضم��نآنکهقطاروس��یلهایاس��تکهایمنی
آننس��بتبهس��ایروس��ایلنقلیهبیشتراست
وازآنجاییکهمس��افرتباقطاراینامکانرا
فراهممیآوردتاشمابتوانیدیککوپهدربست
دراختیارداش��تهباش��ید،فرزندتانآزادیعمل
بیش��تریداردومیتوان��دبهراحتیبنش��یند،
استراحتکندومناظراطرافرابهراحتیتماشا

کندکهقطعابرایاوتازگیخواهدداشت.
البتهلازمبهذکراستکههنگامخوابدرقطار
جایخوابکودکخودرادرقس��متصندلی
پایینکوپهدرنظرداش��تهباش��یدوازخواباندن
اودرتخ��تب��الایکوپ��هخودداریکنید،چرا
کهممکناس��تباع��ثپایینافتادنوصدمه

اوشود.
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سانازحشمتیپور
 کارشناس علوم تربیتی

 نویسند ه کود ک و نوجوان
مربی مهارت های زند گی

ــی�به�مبحث� ــماره�قبل د�ر�ش
ــروری�پرد�اختیم.� ــن�و�انواع�فرزند�پ والد�ی

ــکل�گیری� ــن�گفتیم�که�نقش�والد�ین�د�ر�ش همچنی
ــیار�موثر�است.�گفتیم� ــان�بس شــخصیت�و�رفتار�فرزند�ش
ــبک�فرزند��پروری�ارائه�کرد�ه�اند�.�د�ر� که�محققان�چهار�نوع�س
شماره�قبل�د�ر�مورد��والد�ین�مستبد��و�مقتد�ر�صحبت�کرد�یم.�د�و�
ــمی�د�ر�این�چهار�روش�فرزند�� گروه�از�والد�ین�د�ر�گروه�والد�ین�س
ــرار�می�گرفتند�.�گروه�اول�که�مفصل�د�ر�مورد��آن�گفتگو� ــروری�ق پ
ــتبد��بود�ند�.�در�این�مقاله�د�ر�مورد��گروه� کرد�یم،�والد�ین�مس
ــوم،�والد�ین� ــوم�و�چهارم�صحبت�می�کنیم.�گروه�س س
ــان�گیر�و�گروه�چهارم�که�باز�د�ر�گروه�والد�ین� آس

ــد�،�والد�ین�طرد�� ــمی�قرار�می�گرفتن س
کنند�ه�بود�ند�.

شیوههای
فرزندپروری

گروهسوم:
والدینسهلگیر

ماننددوگروهقبلی،اگرمیخواهید
ببینی��ددرگ��روهای��نوالدینقرار
میگیریدیانه،بایدبهچندس��وال

پاسخدهید:
مقررات��یوض��عمیکنیدکهبه

ندرتعملیشانمیکنید.
عواق��بکارفرزندت��انرااکث��ر

اوقاتنادیدهمیگیرید.
فکرمیکنیدکهفرزندتانبدون

دخالتشمابهتریادمیگیرد.
اگرهرکدامازجملاتبالادرمورد
ش��ماصدقمیکند،بهاحتمالزیاد
ش��ماجزءگروهوالدینآس��انگیر

هستید.
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خصوصیاتوالدینسهلگیر
والدینسهلگیرعموماوالدینباگذشتیهستند.

بیشتروقتهامیبخشندومعتقدهستندکه»بچههاهمیشه
بچ��ههس��تند«.اگ��ربچههابخواهندوزیاددرخواس��تکنند،
خواستهکودکشانرااجابتمیکنند.درمقابلخوببودنبه

فرزندشانپاداشمیدهند.
آنهادراغلبمواردفرزندشانراتشویقمیکنندتادرمورد
مشکلاتخودباوالدینصحبتکنند،امااغلبسعینمیکنند
ت��اانتخابنادرس��تورفتاربدآنه��ارامدیریتکنند.والدین

آسانگیرمعمولابیشترنقشدوسترادارندتاپدرومادر.

ویژگیهایکودکانیکهباوالدینسهلگیر
تربیتشدهاند

فرزندانیکهبااینگروهازوالدینبزرگمیشونددرزمان
تحصیلدچارمشکلاتیمیشوند.

اینکودکانمش��کلاترفتاریبیش��تریازخودنش��ان
میدهن��د،چ��راکهبهقان��ونومقرراتاحترامنمیگذارند.این
گ��روهازک��ودکاناغلباعتمادب��هنفسپایینیدارندوممکن

استاحساسغمزیادیازخودنشاندهند.
همچنینکودکانیباوالدینس��هلگیربیش��تردرمعرض
مشکلاتسلامتیقراردارند؛مانندچاقیوخرابیبیشازاندازه
دندان،زیرااینوالدینخوردنتنقلاتوزیادهرویفرزندشان

درهرکاریراجدینمیگیرند.
البت��های��نموضوعدرکودکانوالدینس��هلگیربیش��تردیده
میشود،امابهاینمعنانیستکههرکودکیاینمشکلاترا

دارد،جزءوالدینسهلگیراست.

گروهچهارم:والدینبیتوجه– طردکننده
)والدینسمی(
کدامجملهدرموردشماصدقمیکند؟

درم��ورددرس،مدرس��هوتکلی��ففرزندت��انچی��زی
نمیخواهید.

ب��هن��درتازفرزندت��انمیپرس��یدکهکجایاباچهکس��ی
است.

زمانزیادیبافرزندخودصرفنمیکنید.
اگرهریکازاینجملاتدرموردش��ماصدقمیکند،ش��ما

والدینیبیتوجههستید.

ویژگیهایوالدینبیتوجه
اینوالدیناطلاعاتکمیدررابطهباکارهاییکهفرزندشان
انجاممیدهددارند.قوانینکمیوضعمیکنندوفرزندانشان
بهاندازهکافیتربیتوراهنمایینمیشوندوموردتوجهوالدین

خودنیستند.
والدینطردکنندهازکودکانخودانتظارتربیتخودش��ان

رادارند.
ای��نوالدی��نزم��انوانرژیزیادیص��رفبرطرفکردن

نیازهایفرزندخودنمیکنند.
والدی��نط��ردکنندهکمتوجههس��تند،ام��ااینکمتوجهی

همیشهعمدینیست.

پدریامادریکهدرگیرمسائلومشکلاتهستند،والدینی
کهاعتیاددارند،کمترمیتوانندمشکلاتفرزندخودرارفعکنند

)البتهایناصلکلیاستواستثنادرهرگروهوجوددارد(.
ازط��رفدیگ��ر،والدی��نطردکنندهوبیتوجه،اطلاعاتو
آگاهیلازمبرایتربیتفرزندخودراندارندوگاهیاوقاتغرق

درمشکلاتخانوادگی،حاد،مشکلاتمالیو...هستند.

خصوصیاتکودکانیباوالدینطردکننده
کودکان��یک��هوالدینکمتوجهدارند،دچارمش��کلاترفتاری
میش��وندواغل��باعتمادبهنف��سپایینیدارند،چونآموزش
ندیدهان��دوآگاه��یندارن��د،کمترقادربهحلمش��کلاتخود
هس��تند.عملکردش��اندرمدرس��هضعیفاستواغلبشادی

کمیراتجربهمیکنند.

والدینموفق
ش��ایدهرکدامازش��ماجزءهرگروهازوالدینقراربگیرید،اما
مسئلهمهمایناستکهچطوروالدینموفقیباشیم.مهمترینو
اساسیتریناصلایناستکههمیشهقدرددانخودمانباشیم
وبرایتربیتفرزندماندچارعذابوجداننباشیم،زیراهرپدر
ومادریهموارهسعیمیکنندکهبرایفرزندشبهترینباشد
وکموکس��ریازلحاظمادیومعنویبرایفرزندشنگذارد.
اگرگاهینمیتوانیموالدینتمامعیاریباشیم،نگراننباشیم
وخودراس��رزنشنکنیم،زیرامانیزانس��انهس��تیم.گاهیغم،
خوش��حالی،ناتوانیوحواسپرتیوخس��تگیجزئیازوجودهر
انس��انیاس��ت.اماهموارهبارعایتچندراهکارمیتوانیمتاحد
زیادیوالدینموفقوخوبیبرایفرزندمانباشیم.برایتربیت
فرزندانمانفقطحفاظتازخطراتآش��کارمانندبیتوجهییا

توجهزیاد،تجاوز،اعتیادو...کافینیست.
چهار وظیفه اصلی هر پد ر و ماد ر موفقی این است که:

امنیتعاطفیوجسمیفرزندخودراتامینکند.
بهداش��تروانیوبهداش��تفردیومحیطیفرزندشرا

درنظربگیرد.
س��ومیننکت��هومهمتریناینک��همهارتهایاجتماعیو

زندگیرابسیارمنعطفوعملیبهفرزندشبیاموزد.
کودک��شراازنظ��رفک��ریواحساس��یب��رایرویاروی��یبا

مسئولیتهایزندگیآمادهکند.

سخنآخر
وقت��یم��اب��هعن��وانوالدینآگاهوالگو،هم��همهارتهارابه
فرزندمانبیاموزیم،اورامسئولیتپذیروبااعتمادبهنفسبالا
تربی��تکردهای��مووقت��یفرزندمااعتمادبهنفسلازموکامل
)ن��هاعتم��ادب��هنفسکاذبوزباندرازی(راآموختهباش��د،به
راحتیبدونهیچنگرانیوبههمریختگیودرکمالآرامش
روحوروانمیتواندمش��کلاتشراباراهکارمناس��بحلکند.
فرزندانمابرایبهترزندگیکردنآموزشمیخواهند.آموزش
والدینآگاهمیخواهد.تربیتوآموزشراازجاییشروعکنید
کهفرزندتاندوس��تدارد،جاییکهش��ادترمیآموزد.والدین

مقتدر،امامهربان،فرزندانیقویتربیتخواهندکرد.
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اعظماسلامیمجد
مترجم

پ�روازیراانتخ�ابکنی�دک�هباس�اعت خوابکودکتانهماهنگیدارد01
اگ��رکودکت��انکمیقب��لازپروازخوابآلودباش��د،در
حی��نس��فروپرواز،بهخوابخواه��درفت.اگرفرزندتان
صبحه��اان��رژیزیادیداردویکجابندنمیش��ود،پرواز
صبحراتاجایامکانانتخابنکنید.اگرنس��بتبهپرواز
حسکنجکاویزیادیدارد،میتوانیددرحینپروازبااو
صحبتکنیدوبهسوالاتشپاسخدهید.بعضیازبچهها
وقتیبرایچیزیبس��یارانتظارکش��یدهاند،نبایدآنهارادر
زمانمعینشده،ازچیزیکهمیخواهند،محرومکرد.در
واقعانتخابزمانپرواز،بس��تگیبهویژگیهاوروحیات

فرزندتاننیزدارد.
ی�ا و پنج�ره نزدی�ک صندلیه�ای از دستشوییانتخابکنید02
سعیکنیداوراازراهرویهواپیماودرتماسمداومبودن
باغریبهها،دورنگهدارید.گاهیاوقاتکودکانازتجمع

وعبورومرورافرادغریبه،دچاروحش��تمیش��وند.قرار
گرفت��ندرراه��رویهواپیم��ا،آنهارادرمعرضبرخوردبا
بسیاریازمحرکهاقرارمیدهد،حتیممکناستباچرخ
ح��اویم��وادغذاییوپذیرای��ی،برخوردکنند.اینراهکار
برایزمانیاستکهکودکشماعادتبهدستشوییرفتن
زیادندارد.معمولادستشوییهواپیمادرعقبهواپیماقرار
دارد.اگ��رکودکت��اننیازبهدستش��وییرفتنداردواین
اتفاقدراثرهیجانزیاددراوتشدیدمیشود،ازمتصدی
بخواهیدکهصندلینزدیکبهدستشوییرابهشمابدهد
تابدونایجادمزاحمتبرایدیگراناورابهدستش��ویی
ببرید.اگرهواپیماسهردیفبراینشستنمسافراندارد،
ردیفمیانیراانتخابنکنید،زیرااحتمالافرزندتانعلاقه

زیادیبهنشستنکنارپنجرهخواهدداشت.
اگ�رفرزندت�انکمترازدوس�الدارد،یک صندلیاضافیبرایاوبگیرید03
ب��اآنک��هکودکانزیردوس��الرامیتوانی��درویدوپای

خ��ودوی��ادربغلت��اننگهدارید،اماب��ههرحالبهترین
کارایناس��تکهبهخریدیکصندلیاضافیفکرکنید.
داش��تنصندل��یجداگان��هبرایخود،باعثمیش��ودکه
درش��رایطایمنت��ریقراربگیرد.ب��رایگرفتنصندلی
مخصوصکودکانخردس��الازپرس��نلهواپیماس��وال

کنید.
باهتلیامقصدخودتماسبگیریدودر موردداشتنبرخیامکاناتسوالکنید04
هتل،اس��تراحتگاهویاهرجاییکهقصدس��فردارید،آیا
برخیاقلامضروریمثلکالس��که،اسباببازی،صندلی

ماشینو...برایکودکانرادارند.
اگ��رای��نگون��هباش��د،میتوانی��دبرخ��یازوس��ایلرا
ب��اخ��ودحم��لنکنیدوب��هآنجانبرید،حت��یمیتوانیداز
فرودگاههاییکهازآنجاپروازمیکنیدهمسوالنماییدکه
آیاکالسکهیابرخیوسایلاجارهایمخصوصکودکانرا

دارند.

ــتین� ــته�اید�،�احتمالا�د�ر�نخس اش
ــفر�هوایی�را�ند� رزند��خود��تجربه�س

اگر�تا�کنون�با�ف

ی�خواهید��شد�،�مخصوصا�اگر�سن�
ن�با�هواپیما�د�چار�اضطراب�و�نگران

سفر�مشترک�تا

طر�د�اشته�باشید��که�شما�تنها�کسی�
�کم�باشد�،�اما�بهتر�است�این�را�به�خا

کود�ک�تان�بسیار

ــیاری�با�فرزند�ان� ــما�ماد�ران�بس �ش
ــرایط�را�تجربه�می�کنید��و�پیش�از �ش

ــتید��که�این نیس

ه�از�میزان�اضطراب�و�نگرانی�تان�کم�
ان�هواپیما�سوار�شد�ه�اند�.�برای�اینک

بسیار�کوچک�ش

ن�چمد�ان�سفر�د�قت�نمایید�.�راجع�
ت�چند��نکته�را�رعایت�کنید�.�د�ر�بست

شود�،�بهتر�اس

سر�وقت�به�فرود�گاه�بروید�،�البته�با�
ه�فرزند�تان�کمی�اطلاعات�بد�هید�.�

به�سفر�هوایی�ب

رزند�تان�خوشایند��نباشد��یا�ممکن�
از�هم�ممکن�است�این�تجربه�برای�ف

تمام�تد�ابیر�شما�ب

طور�که�می�خواستید��پیش�نروند�.
سئله�ای�پیش�بیاید��و�برنامه�ها�آن�

است�م

آمادهکردنکودک

اولینمسافرتهوایی
برای
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چیزهایضروریوموردنیازرابستهبندیکنید سبکسفرکردنبرایشماکهیککودکخردسالدارید،از05
هرچیزیبهتراست،لذاتاجاییکهمیتوانیدبرخیاقلامراحذفکنید
یاازانواعکوچکتراستفادهکنید.بستهکوچکترپوشک،اسباببازی
کوچکتر،کالس��کهکوچکترو...،برخیازضروریاترامیتوانیددر
مقصدت��انخری��داریکنی��د،مثلابهازایهریکس��اعتازپرواز،یک
پوش��کبردارید.باباراضافیخودتانراخس��تهنکنید،مثلاقرارنیس��ت
مقدارزیادیش��یرخش��کیاهرچیزدیگریداش��تهباشید.بهاندازهنیاز
برداریدوبهمحضاس��تقراردرمکانمناس��ب،تماموس��ایلموردنیاز

خودراخریداریکنید.
برخیوسایلسرگرمکنندهبرایفرزندتانبردارید اینوسایلحتمانبایدجاگیروپرحجمباشند.چندتاماژیک،06

کتاب،دفترنقاش��ی،مدادرنگیو...میتوانندس��رگرمیهایخوبو
مناسبیبرایکودکتانباشند.درانتخاباسباببازیهادقتکنید.از
هراسباببازیکهایجادسروصدایناراحتکنندهمیکند،دوریکنید.
قطعاسایرمسافرانواکنشینشانخواهنددادویااذیتخواهندشد.اگر
کودکتانکمیبزرگتراستودرهواپیمامیتواندباتبلتبازیکند،
حتم��ابهش��ارژآنتوجهکنید.حتم��ابرخیلوازمجانبیمثلهندزفری
وهدفونراباخودهمراهداش��تهباش��ید.اگرازتنقلاتوخوراکیهای
موردعلاقهفرزندتانتهیهکردهاید،آنهاییرابرداریدکهجاگیرنیستند

وخوردنشاندردسریندارد.
برایفرزندتانیکسورپرایزدرنظربگیرید یکاسباببازیبسیارسرگرمکننده،یکخوراکیموردعلاقه07

اوو...میتواندنقشیکجایزهویاسورپرایزراایفاکند،مثلامیتوانید
بهاوبهخاطررفتارخوبشجایزهبدهید.زمانآنرابهتعویقنیندازید.
بهمحضسوارشدنومستقرشدندرموقعیتتان،اوراخوشحالکنید
بهاینترتیبازمیزاناضطراباودرسفرنیزکاستهمیشود.فکرکنید

کهکودکتانازچهچیزیبیشترخوشحالمیشود.
دورنم�ایپ�روازرابرایاوس�رگرمکنندهوخوش�ایند کنید08
اگرنتوانیدهیجاناتواسترسهایخودراکنترلکنید،اوانرژیشمارادریافت
میکند.اگرترسدارید،آنرانشانندهید.بااوصحبتکنید.خودتانچندروز
قبلازسفر،شروعبهمقدمهچینیکنید،مثلابگوییدکهسفرهیجانانگیزی
درانتظارتاناست.یامثلا»آنقدرهیجانزدهامکهنمیتوانماینچندروزرا

تحملکنم«،»حتماتجربهفوقالعادهایخواهدشد«و....
اگرکودکتانبس��یارخردس��الاس��تونمیتواندصحبتکند،درروز

پروازبهاولبخندبزنیدتاحسخوبشمارادریافتکند.
شبقبلازپروازدوبارهچمدانهاراچککنید بهتراستازیکروزقبلآمادهباشید.قبلازرفتنبهرختخواب،09

کیفهاوچمدانهایخودراچککنیدتامطمئنش��ویدکهچیزیرا
ازقلمنینداختهاید.بهاینترتیبروزس��فراضطرابنخواهیدداش��ت.
کودکاناسترسوالدینخودرابهسرعتجذبمیکنند،حتیمیتوانید

ازفرزندتانکمکبگیریدوباهمهمهچیزرابررسیکنید.
انتظاراتخودرامشخصکنید ب��هاوبگویی��دک��هچهتوقعاتیازاودارید.اوقبلاس��فرهوایی10

راتجربهنکردهاس��ت.پسلازماس��تقبلازپروازراجعبههمهچیز
ب��ااوصحب��تکنی��د،مثلابگوییدکهاگرنیازیبهچیزیداش��ت،حتما

بهشمابگوید.

ب�هفرزندت�انفیلمهای�یازچگونگ�یپ�روازنش�ان دهید11
اگرکودکتانهیچتصویریازپروازباهواپیمادرذهننداش��تهباش��د،
میتوانددچارترسواضطرابش��ود.بهاوراجعبهبلندش��دنوفرود
آم��دنهواپیم��ا،افت��ادندرچالههایهوای��یو...بگویید.فضایتنگ
کابینرابهاونش��اندهید.بهاینترتیباوحتیبارفتاردرس��تداش��تن

داخلهواپیمانیزآشنامیشود.
2س�اعتقب�لاززم�انپ�رواز،درف�رودگاهحاض�ر شوید12
گاهیبابروزبرخیمس��ائلواتفاقاتپیشبینینش��ده،دچارتنشهای
اضافیمیش��وید،لذابامدیریتبیش��ترمیتوانیدایناحتمالاترابه
کمترینمیزانمخربزابودنش��انبرس��انید.دراینفاصلهمیتوانید

چیزیبخریدوبااومیلکنید.
بهاوچیزیبدهیدتاسرگرمشود اگرکودکتانبیش��تراز۵س��الدارد،بهاوآدامسبدهیدتا13

هنگامبرخاستناززمین،بجود.برایکودکانخردسال،مکیدنشیشه
شیرش��انآرامبخشاس��ت.حتماکمربندایمنیاشراچککنیدوآن

رامحکمببندید.
کمککنیدکهکمیتحرکداشتهباشد ممک��ناس��تتحملپروازطولانیمدتب��راییککودک14

خردسال،سختباشد.درنتیجهاحتمالادچاربیقراریخواهدشد.اگر
امکانشفراهمبود،اورادرراهروکمیبچرخانید.یااینکهکاریکنید
پاهایشرادرازکند.یکبازیفیزیکیبااوانجامدهید.کالریسوزاندن

دراینشرایطبرایاوخوباست.
اوراآرامکنید برایآرامکردنفرزندتاندرهواپیما،هرکاریکهمیتوانید15

انجامدهید.وقتیش��روعبهش��کایتکردننمود،اجازهندهیدکهاز
کنترلش��ماخارجش��ودوگریهکند.هرکاریکهاورادراینش��رایط
مهارمیکند،مفیداس��ت.حواس��شراپرتکنیدیایکدروغمصلحتی
بگویی��دت��اذهنشبهس��متدیگریب��رود.یااینکهاورادرآغوشخود

بگیریدتااحساسامنیتکند.
درص�ورتبدت�رش�دنش�رایطازهمس�فرانخ�ود عذرخواهیکنید16
اگ��رکودکت��انمزاحمتیبرایدیگرانایجادکردهاس��ت،یاباگریهو
بهانهگیریدیگرانراکلافهکردهاس��ت،ازاطرافیانخودعذرخواهی
کنید.بگذاریدکهآنهاحسبدیبهش��مانداش��تهباش��ند.بخشهاییاز
مش��کلاتوواکنشهاعادیهس��تند،امابخشهاییرامیتوانحذف

یاتعدیلکرد.
اوض�اعک�هآرامش�د،نف�سراحتیبکش�یدوکمی استراحتکنید17
مسافرتهواییمیتواندبرایفرزندتاناضطرابآورباشد.اگرفرزندتان
درحی��نپ��روازخواب��شبرد،بگذاریددرهمانح��البخوابد.اگرکتاب
خاصیرادوستدارد،آنرابازکنیدوآرامبرایشبخوانید.کاریکنید
کهاینتجربهبرایشلذتبخشباش��د.ازدرخواس��تکمکازکارکنان
فرودگاهیاهواپیما،هراسینداشتهباشید.آنهامتوجهشرایطشماهستند
وموقعیتتانرادرکمیکنند.وقتیش��رایطبهحالتثابتومطمئن

رسید،خودتاننیزاستراحتکنید.
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مهساشاهمیلی
د انشجوی کارشناسی روانشناسی

ــا�را�تبد�یل�به� ــرد�ن�فرزند�انمان�آن�ه ــوس�ک ل
افراد�ی�می�کند��که�به�قوانین�احترام�نمی�گذارند��
و�مسئولیت�کارهای�خود��را�نمی�پذیرند�؛�همه�اینها�
ــته�باشد�.�این� ــالی�د�اش می�تواند��عواقبی�جد�ی�د�ر�طول�بزرگس
بخش�از�اصول�تربیت�کود�ک�د�ر�این�مقاله،�اطلاعاتی�د�ر�مورد��
الگوهای�رفتاری�کود�کان�لوس�د�ارد�.�د�اشتن�کود�ک�لوس�به�
تعبیر�برخی�غول�چراغ�والد�ین�است�که�خود�شان�آن�را�تربیت�
کرد�ه�اند�.�اگر�د�وست�ند�ارید��کود�ک�تان�لوس�و�بی�مسئولیت�
ــب�و�روش�تربیت�کود�ک�لوس� بار�آید�،�پس�باید��رفتار�مناس
ــد�.�به�خواند�ن�اد�امه�د�هید��تا� ــا�اصولی�پیش�بروی ــد��ت را�بد�انی
ــود��آیا�باید��تغییراتی�د�ر�راه�تربیت�فرزند�ان�خود��و� معلوم�ش

جلوگیری�از�خراب�شد�ن�آنها�اعمال�کنید�،�یا�خیر!

تکنیکهاییبرایبهبود
لوسیدرکودک

چرخهخشم
هرکودک��یمیداندکه
چگون��همیتواندخش��م
خ��ودرامنتقلکند،زیرا
دراغل��بم��واردآنه��ا
میدانندکهمیتوانندهر
چی��زیراکهمیخواهند
ازهمی��نراهب��هدس��ت
آورن��د.بهویژه،اینرفتار
باع��ثمیش��ودکهیک
بزرگس��الاحساسشرم

وگناهکند.

نگاهیبهاینمثالهابیندازید
کودکیدریکسوپرمارکتباوالدینشهمراهاستوآبنباتمیخواهد.والدینمیگویند»نه«.
کودکاصرارمیورزدوسپسمتوجهمیشودکهآنهانمیخواهندخواستهویرابرآوردهسازند،
بنابراینخودرابهزمینمیاندازدوشروعبهلگدزدنوفریادمیکند.هنگامیکهیکمادریاپدر
اینصحنهراببیند،بانگاهکردنبهوالدینواکنشنشانمیدهدوآنهااحساسگناهمیکنند.
چهرهآنهاازخجالتسرخمیشودومیگویند:»خوب،میتوانیآبنباتخودرااینبارداشته
باشی،امااینکارراهرگزدوبارهانجامنده«.دراینجاواقعاًچهاتفاقیافتاد؟فرزندتوانستهاست
پدرومادرخودراوادارکندوآنهااحس��اسگناهوش��رمکنند.درهمینحین،والدیناختیارخود
راازدستدادهاند،وچونفرزندشانرادرستتربیتنکردهاند،اینامرمیتواندبهواکنشهای
مش��ابهیمنجرش��ود.والدینیکهفرزندش��انرامیشناسند،وقتیبهآنچهکهازآنهامیخواهند،
بهت��رعم��لمیکنن��د،ممکناس��تهربارکهفرزن��دانخودرابهانجاموظایفخاصویاانجام

مسئولیتهایخاصیمیرسانند،رشوهدادهباشند)مثلًابراینمرهامتحانیخوب(.
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پیش�نهادهاییبرایوالدینیکهفرزند
لوسدارند

درصورتسروصدااورابهاتاقشببریدومجبورکنید
آنجابماندتاپوزشبخواهد.ایستادندریکگوشه،ماندن
دراتاق،محرومشدنازبرنامهموردعلاقهیاابزاربازیاز

تنبیهاتمناسبیاستکهمیتوانیدبهکارببندید.
تلاشکنیدامکاناتراتنهادرشرایطمناسبومطابق
معیارهایپذیرفتهشدهدرخواستبهآنهابدهید.اگرگریه
بچهبراینیازاست،سریعاًنیازشرارفعکنید،امااگرگریه
متأثرازکجخلقیکودکاس��ت،بایدنادیدهگرفتهش��ود.
وسایلراتنهاوقتیبرایشانبخریدکهسزاواریآنراداشته
باش��ندوبرایشکاریکردهباش��ند.انضباطاتاق،مسواک

زدنوزم��انخ��وابرامانن��دیکقان��ونتغییرناپذیرازاو
بخواهید.فرزندشمابهشمااشتیاقدارد،حتیاگرگاهیبه
اوتحکمکنید،دلواپسنباشیدکهقاطعیت،شمارادرنظر
اوتنفرآمیزنمایشمیدهد.یکروزکودکبزرگمیشود
وازش��مابهدلیلتربیتدرس��تتانسپاسگزاریمیکند
وشمارادلیلتمامموفقیتهایشمیداند.همانطورکه
اگرکودکیلوسوضعیفتربیتکنید،مستمراًبایدازاو
پشتیبانیکنیدوتاوقتیکهزندههستید،اوکودکلوس

شمااستوشمارابرایاینمشکلمقصرمیداند.
باکودکخودبحثولجبازینکنید.تنهاقانونرایادآوری
کنیدوتنبیهمناسبباقانونشکنیاورااجراکنید،البتهبهیاد
داشتهباشیدکهکودکانزیرچهارسالچیززیادیازقانون

نمیفهمندوپسازآنهنوزبابهانهجوییازانجامتکالیفخود
طفرهمیروند،اماباآغازششسالگیمیتوانندبااشتیاققوانین

رادنبالودرسننوجوانیمثلیکبزرگسالرفتارکنند.
اینمسئلهرادرنظرداشتهباشیدکهشمااسباببازی
تماموقتکودکنیس��تید.اوبایدبیاموزدخودراس��رگرم
کندوساعاتیرادرخلوتخودبگذراندوشماوکارهایتان
رارهاکندوبایدصبرکردن،انتظاروتلاشکردنرابرای

بهدستآمدننتیجهبیاموزد.
بچهه��ارفتارش��ماراتک��رارمیکنند،پسخوداولین
مجریقوانینباش��ید.بهدلیلقلدری،قدرناشناس��یو
طلب��کاررفتارکردنک��ودک،هرگزبرایشهدیهنگیرید.

اینکاررفتارهایبداوراتقویتمیکند.

چرابچههالوسبارمیآیند؟
فقد ان مرز د ر خانه

تنظیممرزدرخانهبهایندلیلومعنینیستکهوالدینبافرزندانشانخشن
هستند،سعیمیکنندازنظرروانشناختیآسیببرسانند،یاآنهارادوستنداشته
باش��ند.اینکاملًامتفاوتاس��ت.مرزهابس��یارضروریهس��تند.والدینبایدبا
فرزندانشانجدیباشندوقوانینخودرادنبالکنند.مرزیقائلباشندوسپس
کودکراملزمبهاحترامگذاشتنبهآنمرزهاکنند-اتفاقیمانندبالا-کاملًا
غی��رقاب��لقب��ولخواهدبود.والدینبایدتصمیمات��یراکهدارندقاطعانهانجام
دهند.اگردرهرلحظهتس��لیمش��وند،کلماجرابیفایدهخواهدبود،بنابراین
اگرمرزراباگفتن»امروزشماآبنباتنخواهیداشت«،قاطعانهنشاندهید،
پسازآن،فرزندش��مادرطولروز،چنینچیزینخواهدخواس��ت.مهمنیس��ت
چهاتفاقیمیافتد،چقدرآنهاگریهمیکنند،چهتعدادمدلابرازخش��مخواهند

داشتیااینکهاحساسخجالتمیکنند.

نحوهرفتاربابچههایلوسچگونهاست؟
یککودکلوسبایدیادبگیردکهبزرگس��الانجدیهس��تند.آنهابایدبدانند
که»بههیچوجه«بهمعنای»نه«اس��ت.اگرمرزهاازابتدامس��تقیماًوواضح
تعیینشدهباشند،حتیخشمبهطورمعمولاتفاقنخواهدافتاد.بههمیندلیل
استکهشمابایدقوانینخودرادراسرعوقتاعلامکنید.یککودکبهصورت
مادرزادلوسنیس��ت؛اودراینوضعیتقرارگرفتهاس��ت.یککودکلوسبه
دنیانمیآید،اینکهبچهلوس��یاس��ت،همهبرپایهاس��تدلالوالدیناست،اگر
آنهااجازهمیدهندفرزندشانبهمیزانخاصیازخودخواهیبرسد،فرزنداندر
نهایتدچارمش��کلمیش��وندورفتارآنهابهطورفزایندهایبدترمیش��ود.دیر
ی��ازودای��نک��ودکاندرنهایتبهوالدینخ��ودتوهینمیکنند،آنهاراکنترل
مینماین��دوق��درتخ��ودرابرآنه��اتحمیلمیکنندکهنبایداینخصوصیاترا
داش��تهباش��ند.مهمترازهمه،آنهادرنهایتنمیدانندچگونهارزشخودرا
حفظکنند،همیشهبیشترمایلندمحبتببینندوهرگزیادنمیگیرندکهچگونه

واقعاًقدردانیکنند.
یککودکلوسمیتواندیکانس��انبس��یارناخوش��ایندبهعنوانیکفرد
بزرگس��الباش��دک��هبرایدیگ��رانومهمترازهمهب��رایخودشاذیتکننده
است.کودکانبهمرزبندینیازدارندووالدینبایدمثلوالدینخوبرفتارکنند،
هرگزنبایدبهفرزندانخودبیاحترامییاتوهینکنند.بهیادداش��تهباش��یدهر
کاریکهش��ماانجاممیدهید،برایجلوگیریازآس��یبدیدنفرزندان،بهآنها
کمکمیکندکهافرادبهتریدرآیندهباش��ندکهمیدانندچگونهروابطس��الم

رابرقراروحفظکنند.
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ــر�جزء�ضروریات�آموزش�و� هن
ــت.�قد�ر�و� پرورش�کود�کان�اس
ــتن�و�د�رک� ــر�را�د�انس ارزش�هن
کرد�ن�به�کود�کان�کمک�می�کند��
ــتری�برای�تخیل،� تا�ارزش�بیش
ــود��و�تفکر� ــت،�ابراز�وج خلاقی
ــوند�.�همه�این� منطقی�قائل�ش
ــه�افزایش�عزت� ــوارد��منجر�ب م
نفس�کود�کان�می�شوند��و�حتی�
د�ر�پیشرفت�تحصیلی�شان�نیز�
ــود�.�علاوه�بر� ــر�خواهند��ب موث
ــد�ه،�هنر�موجب� ــوارد��ذکر�ش م
سرگرمی�کود�کان�می�شود�،�اما�
ــه�می�توان�این�میل�را�د�ر� چگون

کود�کان�به�وجود��آورد�؟

ایدههایی
طلاییبرای
آشناییکودک

باهنر

نشاندادنآثارهنری بازدیدازموزههاوگالریهایکروشخوب01
وموثربرایعلاقهمندکردنکودکانبههنراس��ت.
بسیاریازموزهها،بخشهاییدارندکهبرایکودکان
جذابوس��رگرمکنندههس��تند.قبلازرفتنبهموزه
سعیکنیدتصاویریازآنوکارهاینمایشدادهشده
رادراینترنتجستجوکنیدوبهفرزندتاننشاندهید.
ای��نپیشنمای��شباعثهیجانبیش��ترآنهادرحین
تماشایآثارمیشود.اگرفرزندتانبلافاصلهبهموزه
علاقهنشاننمیدهد،سعیکنیدکهابتداازفروشگاه

یاکافهموزهشروعکنید.

هنررادرخانهتماشاکنید موزههامیتوانندبرایش��روعبس��یارخوب02
باش��ند،ول��یرفت��نبهموزهوگالریب��رایکودکان

خردسال،کمیسختاست.
درش��رایطیک��هبی��رونرفتنازخانهکمیدش��وار
میش��ود،میتوانیددرآرامشوآس��ایشخانهاینکار
راانج��امدهی��د،حت��یممکناس��تدرخانه،کودک
ش��مابیش��ترتفکرکردهوباش��مابحثراآغازکند.
کودکتانرادرمعرضجنبشهایهنریمختلفقرار

دهید.
خواهیددیدکهآنهانیزهمانندبزرگسالانواکنشهای

متفاوتیخواهندداش��ت.بعدآنهاراتش��ویقکنیدتااز
میانآثاریکهتماشاکردهاند،آنهاییکهبیشترمورد

علاقهشانبودهاندراپیداکنند.

ازکتابخانهمحلیخودش��روع کنید03
احتم��الابخ��شکاملیبهکتابهایهنروهنرمندان
اختص��اصیافتهاس��ت،حت��یامکانداردیکبخش
هنریمجزابرایکودکاندرآنجاوجودداشتهباشد.
اگریافتنکتابمناس��ببرایش��مادش��واراس��ت،

میتوانیدازکتابدارکمکبگیرید.

کودکتانرادرمعرضکارهایهنریقراردهید

اعظماسلامیمجد
مترجم

azameslamimajd2008@yahoo.com
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سوال بپرسید :سعیکنیدبهسوالاتخودتان ج��وابندهی��دوبهآنهافرص��تفکرکردن01
بدهید.درحینسوالکردننیزمیتوانبرخیازایدهها
راگسترشداد.سوالاتسادهایمثل:دراینتصویرچه
میبینی؟اینقطعهموس��یقیچهحس��یبهتومیدهد؟

چهچیزهایدیگریمیتوانیدرآنپیداکنی؟
س�والاتی بپرس�ید  ک�ه هن�ر را ب�ه زند گی  مربوط می کنند : کودکانازیافتنارتباطها02
)هن��روچیزه��ایدیگرزندگی(لذتمیبرند.آنهارابا
س��والکردنترغیبکنیدتاتش��ویقبهفکرکردن
خلاقانهش��وند،مثلاتواگرداخلایننقاش��یبودی،
چهکارمیکردی؟ایننقاشیچهنوعحیوانیخواهد

ب��ود؟تص��ورک��ندراینتصویر،باپاه��ایبرهنهراه
بروی،چهحسیبهتودستمیدهد؟

از تمرینات خلاقانه استفاد ه کنید : قدردانی ازهن��ریعنیهمینکهکودکتانس��رگرم03
ی��ککارهن��ریجدیوهیجانانگیزش��ود.کودک
خودراباس��والاتوفعالیتهاییکهنیازبهتخیلاو
دارن��د،درگی��رکنی��د.مث��لاازاوبخواهی��دک��هیک
داس��تانکوت��اهدربارهاث��رهنریاشبنویس��د)کار
خ��ودشی��ااث��ریکهتماش��اک��رده(.ازجزئیاتیکه

ممکناستتوجهنکردهباشد،بهرهگیریکنید.
نی��ازیب��هابزاروامکاناتویژهنیس��ت.بامدادرنگی

سادههممیتواناینکارهاراانجامداد.

اغل�ب د رب�اره هنر با او صحبت کنید :تفکر انتقادیداش��تن،امتیازویژهایاس��ت.ازاو04
س��والبپرس��ید.اوراتشویقبهفکرکردنکنید.حتما
نبایددریکمحیطرسمیباشید.اینکاررامیتوان
حت��یب��اجلدیکآلبومیاط��رحبیلبوردخیابانانجام

داد.
هرچیزیمیتواندفرصتیبرایترویجتفکرانتقادیو
سوادبصریباشد.میتوانیددربارهفیلمهایانیمیشن
ازنظ��رهن��ریباه��مصحبتکنید.ازآنهابپرس��ید
ک��هاحساسش��اندرموردس��بکوژانرانیمیش��ن
چیس��ت.چهچیزیدریکش��خصیتجذبش��ان

میکند.

کم��یازوقتروزانهتانرابه انج��امکاره��ن��ریب��ااو01
اختصاصدهید

بهتراس��تش��رایطیراایجادکنیدکهاوآزمایش
وکش��فکند.اجازهبدهیدبهطیفگس��تردهایاز
لوازمووسایلهنریدسترسیداشتهباشد،تجربه
کن��د،خودشتصمیمبگیردوانتخابکند.رنگ،
کاغذ،مقوا،قلم،اسفنج،لولههایدستمالکاغذی،
مجلاتقدیمیوبعضیچیزهایدیگررادراختیار

اوقراردهیدوبگذاریدخودشکشفکند.
هنررامقولهای سرگرمکنندهوقابل02
دسترسیمعرفیکنید

فرزندتانرادرچارچوبهایسفتوسختوبسته
ق��رارندهید.روشه��ایمختلفیراامتحانکنید
ودستوبالشرابازبگذارید.بگذاریدکهتجربه
کندوشگفتزدهشود.خاکرس،خمیربازی،گچ
و...دراختی��ارشق��راردهی��د.حتیخمیربازیرا
خودتانبرایشآمادهکنید.ازکارهاوفعالیتهایش
ب��هط��ورلحظهایعکسبگیریدوباعکسهانیز
یکآلبومجذابدرستکنید.اجازهبدهیددست،
پاوصورتشانرارنگیکنند.باسختگیریزیاد،
مقول��ههن��روکارهن��ریرابرایاوبیشازاندازه

جدیوسختجلوهندهید.
بافرزندتاندرباره خلاقیتهایشصحبت03

کنید
بحثدربارههنربهاوتفکرانتقادیرایادمیدهد.
ازاوبخواهیددرموردکارشباجزئیاتبیش��تری

برایتانبگوید.بااوحرفبزنیدواحساسخودتان
رابهاوبگویید.کارشراقضاوتنکنیدودرسنین
خیلیپایینتر،انتقادهمنکنید.فراموشنکنیدکه

فرایندخلقمهمترازمحصولنهاییاست.
کارهاییکهازآنهالذت میبرندرابیشترنشانشان04

بدهید
مجسمهس��ازی،نقاش��ی،طراحیو....آنهارابه
صورتش��فاهیتحس��ینکنید.باکلماتخوب
وانرژیبخشتانکارهایش��انرابهاش��تراک
بگذاری��دوی��ااینکهبهس��ایراعض��ایخانوادهو

دوستاننشانبدهید.
فرزندت��انرادرکلاسهنری ثبتنامکنید05
فرزندتانراتش��ویقکنیدکهآنچهراکهدوس��ت
دارد،ب��هط��ورجدیدنبالکندوازاوبخواهیداگر
س��راغچیزیرفت،مدتیبهآنپایبندبماندتابه

اندازهکافیآنراتجربهکند.
ب��هدنب��الفراخوانه��او رویداده��ایهن��ریب��رای06

فرزندتانباشید
یکجش��نوارههن��ریدرفضاییباز،یککارگاه
س��فالگرییاحت��یش��رکتدرکتابخانه،باعث
میش��ودکهعلاوهبرلذتبردنوس��رگرمشدن،
فرزندتانبهش��کلهدفمندتریش��اخهایراکه
دوس��تدارد،دنب��الکند.س��ایتهایاینترنتی
)مخصوصامحلی(اطلاعرسانیهایلازمراانجام
میدهن��د.میتوانیدازوالدیندیگرنیزراهنمایی

بگیرید.

درموردهنربافرزندتانواردبحثوگفتگوشوید

**کودکتانراتشویقکنیدکهکارهنریانجامدهد
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به گزارش کودک سالم به نقل از خبرنگار مهر، سرهنگ عین ا... جهانی؛ معاون اجتماعی پلیس راهور فراجا، در همایش »کودکان را نجات دهیم« 
گفت: آن چیزی که باعث می ش�ود کودکان در تصادفات آس�یب ببینند این اس�ت که برای کودکان صندلی کودک تهیه نمی ش�ود. کودکان زیر ۱2 
س�ال باید حتما در خودرو صندلی کودک داش�ته باش�ند، مگر اینکه کودک قدش از ۱۳5 س�انتیمتر بیش�تر باش�د. یکی دیگر از عواملی که باعث 

می شود کودکان در تصادفات یا هنگام رانندگی آسیب ببینند، بیرون آوردن سر کودک از سقف ماشین هایی است که امکان باز شدن دارد.

کودکانبهوقتگذرانیباهردووالدنیازدارند

کودکانتادوسالگیهرگزاین
3دستگاهرااستفادهنکنند!

سانروفهایکیازعللجانباختنکودکاندرتصادفات

ب��هگ��زارشکودکس��المبهنق��لازخبرگزاریفارس،دکت��رمحمودجباروند،
رئیسانجمنچشمپزش��کیبیانداش��ت:اینکهگفتهمیشودکودکاندوسالنباید

ازگوش��یهمراه،تبلتوتلویزیوناس��تفادهکنندبهایندلیلاس��تکهتصاویریکهدر
تلویزیونوجوددارد،ش��املتصاویرمتعددیهس��تندکهدرثانیهپردازشمیش��ودوبه

صورتتصویریدرمیآید،درحالیکهدرکودکانکهذهنشانخیلیفعالاستوزمینه
رشدزیادیدارند،اینتصاویردررشدذهنیکودکتأثیرمنفیمیگذارد؛بهویژهدرکودکان

زیردوسال.والدینکودکانزیریکسالبایدحتمامانعاستفادهآنهاازتلویزیونیاگوشیهمراه
ش��وند؛چراکهازنظررش��دذهنیایناس��تفادهبهضررکودکاناس��ت.مناس��بترینراه،استفادهاز
کتاباس��تکهتصویرثابتداردوپردازشمیش��ود؛درحالیکهاینپردازشتصویردرگوش��ی
همراه،تلویزیونوتبلتباعثآس��یبهایذهنیبهکودکانمیش��ود،اماکتاببهترینوس��یله

برایرشدذهنیکودکاناست.

Child
Online

کود    ک آنلاین

بهگزارشکودکسالموبهنقلازایسنا،سمانهاسماعیلزاده؛روانشناس،اظهارکرد:وقتگذرانیباکودکاندر
سنینپایینکمکمیکندکودکرشدعاطفیمناسبداشتهباشندونیازهایعاطفیاشبرآوردهشود.وقتی
نیازهایعاطفیکودکبرآوردهشد،احساسامنیت،احساسمهمبودنواحساسدوستداشتهشدنو
احساسارزشمندیمیکندولذابهخودپندارهمثبت،عزتنفسواعتمادبهنفسمیرسد.وقتگذرانی
والدینباکودککمکمیکندتادرنوجوانیوبزرگسالیموفقتردرجامعهعملکند.هیچوالدیجای
والددیگررانمیگیردوهرچقدرمادربرایوقتگذرانیباکودکتلاشکند،مانندپدرنیستوبر
عکس،زیرابرخیازنیازهایکودکازطریقوالدخاصتامینمیشودودختراندرالگوبرداریبه
مادروپسراندرالگوبرداریبهپدرنیازدارند.همچنیندخترانبرایاینکهنسبتبهجنسمخالف
شناختخوبیپیداکنندونگرششاندربارههمسرآیندهشکلبگیرد،بایدباپدرارتباطداشتهباشند؛
اینموضوعدربارهپسرانهمصدقمیکند.والدینبایدبراینزدیکشدنبهنوجوانبهحرفهای
اوگوشدهندوازعلایقشباخبرشوندودربارهآناناطلاعاتکسبکنند.مادراننبایدواسطهبین
پدروفرزندباش��ند.فرزندانبایدخودش��انتواناییدرخواس��تازوالدوقانعکردناوراداش��تهباشند.
همچنیندریاددادناصولاخلاقیبهفرزندانوتبیینبایدهاونبایدهاحتمانظرپدرومادر
بایدیکیباشد.زمانیتربیتموفقاتفاقمیافتدکههممادروهمپدرنقشتربیتیخود
راایفاکنند،البتهمادرانبیشترباکودکهستند،امابهپدرانتوصیهمیکنیمروزانه
وقتخیلیکوتاهیرابهکودکاختصاصدهندواینوقتراهیجانیبگذرانند.
همچنیندرارتباطبانوجوانبایدبهعلایقاومانندفیلمدیدنوورزش
کردنو...توجهکرد.فعالیتهایمشترکبا
والدینهمدرکودکیوهمدرنوجوانی

لذتبخشاست.
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بهگزارشکودکس��المبهنقلازخبرگزاریمهرازمدیکالنیوزتودی،داروهامیتوانندبهکودکاندرمدیریتعلائم
بیشفعالیکمککنند،اماممکناس��تعوارضجانبیداش��تهباش��ند.اختلالبیشفعالیمعمولادرطول
سالهایمدرسهابتدایی)سنین۵تا۱۱سالگی(تشخیصدادهمیشود،امامیتوانددردوراننوجوانی
یاحتیبزرگسالینیزتشخیصدادهشود.اینتشخیصدربررسیهایاجتماعیدرپسرانتقریبا۳
برابرنسبتبهدخترانشایعاست.علائمایناختلالدرکودکانعبارتنداز:خیالبافی،ناتوانی
درتمرکزرویکارها،بیقراری،مش��کلدرپیرویازآموزشهاودس��تورالعملها،صحبت
زیادوایجادس��روصداوانجامریس��کهایغیرضروری.اکنون،نتایجیکمطالعهنش��ان
میدهدکهرژیمغذاییسرشارازمیوهوسبزیجاتممکناستعلائمبیتوجهیرادر
کودکانمبتلابهاختلالبیشفعالیکاهشدهد.محققانبهایننتیجهرس��یدندآن
دس��تهازکودکانیکهمیوهوس��بزیجاتمصرفمیکردند،کمترمس��تعدبیتوجهی
بودند.آنهاپیش��نهادمیکنندکهافزایشمصرفاینغذاهاممکناس��تراهیبرای

کاهشعلائمبیشفعالیباشد.

آیاآفتدهانکودکانخطرناکاست؟

فوایدمصرفمیوهوسبزیجاتبرایکودکانبیشفعال

بهگزارشکودکس��المبهنقلازخبرگزاریفارس،دکتررضاش��یاری؛فوق
تخصصروماتولوژیکودکاندربرنامه»طبیب«آفتهایدهانیاطفالرابه
چنددس��تهتقس��یمکردوگفت:درآفتیکحاش��یهخیلیقرمزوداخلآنیک
زخمس��فیدمیبینیم.دربچههاآفتهارابهس��هدس��تهتقسیممیکنیم،آفتهای
خفیف،شدیدوهرپتیفرم،البته۸۰تا۸۵درصدآنهاخفیفاست.آفتهایشدید
بیش��ترازیکس��انتیمترهس��تندوتابیش��ترازیکماهدرمانآنهاطولمیکشد.آفتها
هپتیفرمهمش��بیهتبخالهس��تند.س��ایزآنهاکوچکبودهوچنددانهکنارهممیزندو

دورهدرمانآنهاهمکماست.
آفتهاممکناس��تبهدلیلکمبودویتامین،روی،آهن،رژیمغذایینامناس��بوگازگرفتگیو
ضرباتایجادشوند،اماعللجدیهمدارندمثلبیماریهایخودالتهابیمثلمشکلکرونروده،

البتهتبمارش��الهممیتواندباآفتهمراهباش��د؛پساگرکودکیبهکراتدچارآفتمیش��ود،حتما
بایدبهیکروماتولوژیس��تاطفالمراجعهکرد؛ضمناینکهدربزرگس��الاننیزبایدعلتآفتهایمکرر

موردبررسیقراربگیرد.
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به گزارش کودک سالم به نقل از ایسنا، تحقیقات روان شناختی نشان می دهند والدین می توانند ضریب هوشی فرزندان خود را افزایش 
دهند؛ البته زمانی که از روش های آزمایش ش�ده اس�تفاده کنند. پس از بررس�ی تقریبا تمام مداخلات موجود، دکتر جان پروتزکو 
و همکاران وی، محققان یک تحقیق جدید در حوزه روانشناسی، دریافتند که تنها چهار نفر شانس واقعی برای انجام این کار 
دارند. چهار مورد ضروری برای افزایش هوش کودکان ش�امل مصرف اس�یدهای چرب امگا س�ه، خواندن تعاملی با کودکان، 

سپری کردن دوره پیش دبستانی و ثبت  نام کودکان در آموزش های اولیه است.

چندراهکارسادهبرایافزایشضریبهوشیکودکان

پدرهابرایکودکانخودلالاییبخوانند

نوزادانوکودکانهمازعوارضطولانی
کووید۱۹مصوننیستند

بهگزارشکودکسالموبهنقلازبهداشتنیوز،دکترعباسعوضپور؛فوقتخصصگوارشکودکان
وعضوهیاتعلمیدانش��گاهعلومپزش��کیجهرمگفت:ش��کایتش��ایعدروالدیندرموردکولیکیا
قولنجاینگونهاس��تکهمیگویندالگویخوابفرزندمبههمخورده،ش��بتاصبحگریهمیکندو
هنگامیکهماراخس��تهکرد،نوزادآراممیگیردومیخوابد.مادریکهفرزندمبتلابهکولیک
داردازدورمشخصاست،نوعیاستیصالواضطرابرادرچهرهوالدینمیتوانمشاهدهکرد.
مهمتریناقدامپزش��ک،دادناطمینانخاطربهوالدینوتاکیدبرایننکتهاس��تکهاینیک
وضعیتطبیعیمیباشدوبهزودیرفعخواهدشد.توصیهاولبهمادرانشیردهایناستکه
ازمصرفحبوباتوغذاهاینفاخپرهیزکنند.درموردمصرفلبنیات،اگرمادرمش��اهدهکرد
کهعلائمکولیکنوزادش��دتیافتهاس��تبایدمصرفلبنیاترامدتیبهتاخیربیندازد.اصلاو
ابداتوصیهبهمصرفش��یرخش��کوجایگزینکردنش��یرخش��کبهجایشیرمادرنمیشود.در
آرامکردنکودکاندچارکولیک،لالاییخواندنتوسطپدرهابسیارتاثیرگذاراست.زیراصدایبم
مردانهکودکانراآراممیکند.همینطوربغلکردنوراهبردننوزاد،استفادهازصدایوسایلی
مثلجاروبرقی،سش��وارواخیرااپلیکیش��نهاییکهصدایاینوس��ایلراتقلیدمیکند،در
آرامکردنایننوزادانکمککنندهاس��ت.اس��تفادهازروشقنداقکردنایننوزادان
درزمانهایبیقراریهممیتواندکمککنندهباشد.توصیهدیگرایناستکه

ایننوزادانرادرماش��ینگذاش��تهوبهگردشبروند.
مطالعهمحققاننش��اندادکهحدودیکنفرازهرس��هکودک۱۴س��اله

وکوچکترکهآزمایشکوویدشانمثبتبود،ازنوساناتخلقی،مشکلدر
بهخاطرسپردنیاتمرکزوبثوراتپوستیتادوماهبعدرنجمیبردند.بهگزارش

کودکسالمبهنقلازخبرنگارمهرازمدیسننت،»سلیناکیکنبورگبرگ«،نویسنده
اصلیاینمطالعهازدانشگاهکپنهاگدانمارک،میگوید:»علائمطولانیمدتدرکودکان

بایدجدیگرفتهشود.درمیانکودکاندرهرسنی،علائمطولانیمدتدرآنهاییکهمبتلابه
کوویدبودهاند،بیشترازکسانیکهمبتلانشدهانددیدهمیشود.«کیکنبورگبرگگفت:»هنوز
م��واردزی��ادیدرب��ارهکوویدوج��ودداردکهنمیدانیمونبایدبرایبهبودیازیکبیماریعفونی
عجلهکرد.اگرازخس��تگی،تنگینفس،تبوس��ایرعلائمرنجمیبرید،آرامشخودراحفظکنید
وبهبدناسترسواردنکنید.گاهیاوقاتبهبودییکبیماریویروسیزمانبیشتریمیبرد.«
بهگفتهمحققان،خس��تگی،مش��کلدرتمرکز،نوس��اناتخلقیومش��کلدرتنفسازنش��انههای
بارزکوویدطولانیمدتاست.اگرکودکشماپسازابتلابهکووید۱۹هریکازاینعلائمرا

Childداشت،باپزشککودکانصحبتکنید.
Online

کود    ک آنلاین
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یکاتاقخواببهروز!
یوناتاقکودک

دکوراس

اعظماسلامیمجد
مترجم

azameslamimajd2008@yahoo.com

 بین اید ه  های بزرگی که د ر صفحات مجلات و س��ایت ها راجع به تغییر د کوراس��یون می بینید  و بود جه ش��ما، باید  تناس��ب وجود  د اش��ته باش��د . 
اید ه ای که نتوانید  آن را به مرحله اجرا برسانید ، د ر عمل به هیچ د رد ی نمی خورد . با توجه به هزینه های سرسام آور زند گی، بسیاری از ما ترجیح 
می د هیم که د ر د کوراس��یون منزل خود ، س��راغ اید ه هایی برویم که با گذش��ت زمان، خس��ته کنند ه و از مد  افتاد ه نباش��ند . این مس��ئله د رباره اتاق 
خواب کود کان بارزتر اس��ت، زیرا با تغییر س��ن و س��ال آنها از خرد س��الی به نوجوانی، برای بس��یاری از خانواد ه ها، تغییر د کوراس��یون اتاق خواب، 
عملی بس��یار پر هزینه محس��وب می ش��ود . برای رس��ید ن به اید ه آل ترین حالت ممکن از طراحی د کوراس��یون اتاق خواب و از طرفی صرف کم ترین 

هزینه ها برای ایجاد  تغییر، بهترین راهکار، استفاد ه از اید ه ای است که قابلیت انعطاف پذیری بالا د اشته باشد .

1-اتاقکودکان،هنرکودکان

مفهومزیباش��ناختیدرش��ماوکودکتانمتفاوتاست.
پ��سب��هفکراعمالکردنمفاهیموتعابیرخودنباش��ید.
اتاقکودک،مختصاواس��ت.پسبهتراس��تبرایآن
ازایدههایخودشنیزاس��تفادهکنید،مثلانقاش��یهایاو
رابایکالگویمتناس��ب)باقابیابیقاب(رویدیوار

نصبکنید.

2-لوازمجانبیاتاقراعوضکنید

دادنی��کت��متزئین��یب��هات��اقخ��وابک��ودک،ایده
وسوس��هانگیزیاس��ت.اگراینکارراعاقلانهانجامدهید،
نتیجهخوبیخواهدداش��ت.برایاینمنظورلازمنیس��ت
س��راغروشهایپرهزینهبروید.تغییروس��ایلدرش��ت
اتاقبابالاتررفتنس��نآنها،عملاکارپرخرجیاس��ت،
ولیبااضافهکردنوسایلتزئینیبههمانمبلمانقبلی
میتوانی��درن��گوبویتازهایبهآنبدهید.پوس��ترهای
جذاب،کوسنهایرنگی،ریسهوچراغهایریزو...تاثیر

شگفتانگیزیدارند.

3-فضایبیشتربرایذخیرهسازی

اگربهسختیکودکانخودرامتقاعدمیکنیدکهاتاقشان
راتمیزومرتبکنندوازطرفیبههمریختگیوآشفتگی
ات��اقنیزاعصابت��انراخطخطیمیکند،میتوانیدیک
راهبهتررابرایرفعاینمشکلپیادهکنید.هرچهفضای
ذخیرهبیشتریدراتاقفراهمکنید،بهنظمگرفتنسریعتر
وراحتتراتاقکمکخواهیدکرد.انواعجعبهها،سبدها،
باکسه��ایتزئین��یورنگیعلاوهبرتغییردرظاهراتاق،

شمارادراینراهکمکخواهندکرد.

4-تختخواببلند

اگرفضایاتاقخوابکودکش��ما،کممیباش��د،بهتر
اس��تباراهکارهاییمثلاس��تفادهازتختارتفاعدار،این
فضارابیشترکنید.تختخوابهایبلندویاحتیدوطبقه،
بهمیزانزیادیاینمش��کلرابرطرفمیکندوبهش��ما
امکاناس��تفادهازفضایزیرتختبراینگهداریبرخی

وسایلاتاقرامیدهد.

5-فضایکاری

دراتاقخوابیککودک،حتمابایدمیزتحریروصندلی
باشد.یکمیزمیتوانددریکگوشهازاتاقاوودرکمترین
فضاقرارگرفتهباشد،اماهرگزبهخاطرکوچکیاتاق،آنرا

حذفنکنید،چراکهازالزاماتاتاقکودکاست.
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** وس�ایلی ک�ه ب�ا بزرگ ت�ر ش�د ن ک�ود کان، ب�زرگ 
می شوند 

هنگامطراحیاتاقخوابکودکمهماس��تکهبهنحوه
رش��دوتغییرنیازهایفرزندتانباتوجهبهس��نوس��الش
نی��زفک��رکنید.هنگامتهی��همبلمانمخصوصاتاق،این
رادرنظ��ربگیری��دکهباخریدعاقلانهمیتوانیدبخش��ی
ازهزینهه��ارادرآین��دهکاه��شدهید.بهجایگهواره،از

تختخوابکوچکاستفادهکنید.
نیازینیس��تکهبارش��دکودک،مرحلهبهمرحلهخودرا
درگیرتغییروس��ایلمربوطبهاوکنید.بهتراس��تبهجای
اینکارازهمانابتداوس��ایلیتهیهکنیدکهتاچندس��ال

قابلیتاستفادهداشتهباشند.

6-انتخ�ابوس�ایلومبلم�انات�اقبرای
استفادهطولانیمدت

قطع��ااگ��رطرح،مدلمبلمانوکاغذدیواریهارامطابق
ب��اان��واعمتداولورایجدریکمقطعزمانیخاصدرنظر
بگیرید،بهزودیباجایگزینشدنمدهایجدیدتر،شما
نیزمجبوربهتغییردکوراسیونوصرفهزینههایبیشتر
میش��وید،ولیانتخابطرحهایملایم،س��ادهواستفاده
ازرنگهایخنثی)بیش��تربرایپسزمینه(میتوانددر
مدتزمانطولانیباس��ایروس��ایلاتاقهماهنگش��ده
وبخ��شقاب��لتوجهیازهزینههاراکاهشدهد.انتخاب
الگوهاییکهدردرازمدتبادلزدگیکودکهمراهنباشند،
میتواندیکراهکاراساس��یبرایاینهدفباش��د.اگر
کودکخردس��الشمابهش��خصیتهایکارتونیعلاقه
دارد،کاغذدیواریاوراباسادهترینطرحهاانتخابکنید،
ولیبابرچسبهایکارتونیآنهاراتزئیننماییدتادرنهایت

بابزرگترشدنکودک،آنهاراتغییردهید.

7-درانتخابمبلماناتاقدقتکنید

تعویضمبلماناتاقکودکبرایبسیاریازمادربازههای
زمانیکوتاه،ممکننیس��ت.پسبهتراس��تکهازهمان
ابت��دارویمبلمان��یس��رمایهگذاریکنیدکهمخصوص

نوجوانانطراحیشدهاند،مثلاتختیکهسفارشمیدهید،
بااضافهکردنچندقطعهبهآن،ازتختخوابکودکنوپا
بهتختخوابنوجوانتبدیلش��ود.ممکناس��تسفارش
آنکمیگرانباش��د،ولیدردرازمدت،بخشزیادیاز
هزینههاراکاهشخواهدداد،مثلامیزوصندلیانتخابی
برایاتاقشبهتراستقابلیتتنظیمارتفاعداشتهباشدتا

متناسبباسنکودک،ارتفاعآننیزتغییرکند.

8-کمدبزرگتر

ازهمانخردسالیکودکتان،کمدلباسیبرایاوبخرید
ک��هان��دازهبزرگت��ریدارد.دربراب��رمدلهایکوچک،
فانتزیوش��یکمخصوصخردس��الان،خویشتنداری
کنی��دونیازه��ایآت��یاورادرنظربگیرید.درمیانکمدها
وقفس��ههایاتاقاو،حتمابهیکقفس��هباز)بدوندر(و
شناورفکرکنید.اینقفسهدرسنینپایینترمیتواندمحل
مناسبیبرایقرارگرفتنعروسکهاواسباببازیهاودر

سنینبالاتر،براینگهداریکتابهاباشد.

9-ازس�رتخته�ایمناس�باس�تفاده
کنید

کودکاندرسنینپایینبهاینسرتختهاعلاقهزیادی
دارن��د،ول��یبابالارفتنسنش��ان،تغیی��رنظرمیدهند،
بنابرای��نتوصی��همیکنی��مکهدرخردس��الیآنهاازس��ر
تختهایمناس��بباهرطرحورنگیکهدوس��تدارند
اس��تفادهودرس��الهایبعدیآنهاراازتختخوابش��ان

حذفکنید.

10-ایدهه�ایهوش�مندانهب�رایتغیی�ر
عناصراتاق

ش��مامیتوانی��دات��اقکودکخودراباتغییرچندوس��یله
کوچکترباصرفکمترینبودجهوهزینه،دوبارهبچینیدو
فضاراتغییردهید.یکدیواراتاقرادرنظربگیرید.درسنین
پایینترآندیوارراگالرینقاش��یهاوآثارهنریاوکنید
وبعدبابزرگترشدناو،بستهبهسلیقهونیازشازدیوار
اس��تفادههایدیگریکنید،مثلابامدرس��هرفتنکودک،

آنرارنگبزنیدوتبدیلبهتختهسیاهکنید.

11-ب�هجنسوکیفیتاهمیتبیش�تری
بدهید

قراراستازمبلماناتاقکودکبرایمدتزمانبیشتری
استفادهکنید.پسلازماستازفرشیاستفادهکنیدکهدر
کوتاهمدتپرزندهدیاخش��کوآزاردهندهنش��ود.برای
انتخابپرده،روتختیوکوس��نهانیزس��راغپارچههای
زبروزمختنروید.کودکانخردس��البهفضایش��ادو
س��رگرمکنندهنیازدارند.پسنبایدآنهاراازداش��تنچنین
امکاناتیمحرومکنید.میتوانیدیککلبهموقت،یکچادر
مسافرتیکوچکو...تهیهکنیدودریکگوشهاتاققرار

دهیدتامدتهاآنجامشغولبازیباشند.
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کاشتتوتفرنگی
باغبانی:

اعظماسلامیمجد

توت فرنگی یک میوه خوش طعم و خوش ظاهر  بوده است و در میان میوه ها بسیار یادآور فصل تابستان است. به طور طبیعی طعم آن شیرین 
و معمولا در بین کودکان بسیار محبوب و پرطرفدار است، اما خرید آن از فروشگاه ها مقرون به صرفه نیست. گاهی علیرغم پرداخت مبلغ قابل 
توجه، چیزی که در ظرف به مشتری ارائه می شود، توت فرنگی های کهنه و پلاسیده است، اما آیا می دانید که می توانید از توت فرنگی های کهنه 

و پلاسیده چه استفاده مفیدی کنید؟
توت فرنگی ها را می توان به راحتی پرورش داد. از اوایل تابس��تان تا اوایل پاییز قابلیت رش��د و پرورش دارند. ش��ما می توانید این میوه دل انگیز 
را با کمترین امکانات پرورش دهید. این کار را با توت فرنگی های کهنه و دور ریختنی انجام می دهید. برای این منظور باید دانه های ریز آن را از 
گوشت آن جدا کنید تا جوانه ها با سرعت بیشتری حاصل شوند. وقتی توت فرنگی تازه را برش می دهید و ضایعات آن را دور می ریزید، معمولا 
دانه های زنده را هم با آنها دور می ریزید. اگر این کار را با کمی دقت و حوصله بیشتر انجام دهید، می توانید بوته های جدید توت فرنگی به وجود 

آورید. برای این منظور نباید یک توت فرنگی درسته و کامل را در خاک بکارید. باید طبق مراحل زیر این کار را انجام دهید:
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مرحله ۱:یکتوتفرنگیمناسبانتخابکنید.اینمرحله
مهماس��ت.توتفرنگیهادرباغچهکوچکش��مارش��د

خوبیخواهندداشت.
آنهادرخاک،آبوهوایمناس��ب،عملکردفوقالعادهای
دارند.توتفرنگیهایپیوندیوانواعغیرارگانیکآنرا
انتخابنکنید.توتفرنگیهایارگانیکمحصولبهتری
میدهند.میوههایغیرارگانیکجایشکوشبههبسیار
دارند.معلومنیس��تکهچهنوعاس��پریآفتکش��یبرای
آنهااس��تفادهش��دهاست.موادش��یمیاییرویسطحآنها
میتواندمانعرشدش��انش��ود.پسبرایاینمنظورحتما

میوهارگانیکتهیهکنید.

مرحله 2:تمامتوتفرنگیهاییکهخریدهایدرامیلکنید،
اماازمیانآنهاس��هیاچهارتایش��انراکناربگذارید.ابتدا
آنهارادریکنقطهآفتابیقراردهیدتاکاملارسیدهشوند

)رسیدنبهمعنیکپکزدنمیوهنیست(.

مرحله ۳: دانههایریزآنراازگوشتآنجداکنید.نحوه
برداش��تایندانههایریزنیزبهاینش��کلاس��تکهبا
موچینبهآرامیهردانهراازگوشتآنجداکنید.اینکار
نیازبهظرافتعملودقتدارد.میتوانیدتوتفرنگیها
راداخ��لمخلوطک��نبریزی��دوتقریبایکلیترآببهآنها
اضافهکنید.صبرکنیدمخلوطکن۱۵تا۲۰ثانیهرویدور
تندکارکندوحس��ابیمخلوطش��وند.بعد،۱۰دقیقهبماند
تادانههاییکهدرتوتفرنگیهستندبهسمتبالاشناور
ش��دهوبهش��کلیازبقیهموادجداش��وند.ایندانههاراباید
دوربریزید،زیراجوانهنمیزنند.حالاباقیماندهمایعمورد

نظررادریکالکبریزیدوآبس��ردرارویآنبگیرید
کهتاجایممکنازشرپالپخلاصشوید.اگربهبذرها
مقدارزیادیگوشتتوتفرنگیچسبیدهباشد،درمرحله

رشد،پوسیدهمیشوند.

مرحله 4:مرحلهبعدیکاش��تبذرهایزندهاس��ت.این
بذره��ارادرمرحل��ه۳جمعآوریکردهبودید.یکس��ینی
برداری��دوبذره��ارارویآنقراردهید)بذرهایباکیفیت
راانتخابکنید(.بهتراستکهازسینینشااستفادهکنید.
امروزهاینس��ینیهادرتمامفروش��گاههایافتمیشوند.
سینینشاظرفیاستکهدرآنبذرهارابهطورهمزمان
پخشمیکنیدوبذرهادرشبکههایکوچکسینیشروع
بهرشدمیکنند.آنقدرکهآمادهانتقالبهخاکشوند.بذرها
رادرسینیقراردهیدوبهآنهاآباضافهکنید.رویسینی
یکلایهنازککمپوستبریزید.سفتنکنیدتابذرهابه
راحتیجوانهبزنند.مقدارکمیهمآبیاریکنید.بهتراست
درفضاینسبتاگرممثلآشپزخانهسینیرانگهداریکنید.
اجازهندهیدبذرهازیادیخشکشوند،اماازآبیاریبیش

ازحدآنهانیزخودداریکنید.

مرحله 5:اینمرحله،مرحلهپیوندبهگلداناست.دانههای
توتفرنگیبیندوتاهشتهفتهطولمیکشدتاجوانه
بزنند،بنابرایناگرس��ریعانتیجهنگرفتید،ناامیدنش��وید.
بایدصبورباشید.بعدازپدیدارشدنبرگها،نوبتانتقال
آنه��اب��هگلداناس��ت.اینمرحلهراب��هدقتوباظرافت
انجامدهید،زیراجوانههابس��یارتردوش��کنندههس��تندو

آسیبمیبینند.

مرحل�ه 6: مرحل��هکاش��ت.توصی��همیش��ودنهالهای
توتفرنگیراتااوایلبهارکهسرمایهواکمترمیشود،
درگلداننگهداریکنیدوسپسآنهارادرمحلنهاییشان
بکارید.درختتوتفرنگیازگرما،سایهکموآفتابزیاد
لذتمیبرد.خاکآنحتماغنیباشد.ازکودهایخانگی
مثلتفالهقهوهدرفصلرشداستفادهکنیدتارشدبهتری

داشتهباشند.

مرحل�ه 7:بهطورمتوس��طیکبوت��هتوتفرنگیدراوج
تواناییوقدرتخود،بهمدتچهارسالمیوهمیدهد.پس
ازاینمدتمیتوانیدبهفکرجایگزینیباشید.نهالهای
توتفرنگی،باهوشهس��تندودرهرجاکهش��رایطرش��د
مناسبباشد،ریشهمیزنند.هربوتهآنبهسرعتریشه
دادهوراهخ��ودراادام��همیده��دوچن��دگیاهازآنبیرون
میزند.پرورشتوتفرنگیازضایعاتتوتفرنگی،آسان
استوباانجامآنخودراازیکمنبعبیپایانازگیاهان

ومیوههایتازه،بهرهمندمیکنید.

نکت�ه: کاش��تتوتفرنگ��یکام��لایدهخوبینیس��ت.
توتفرنگیحاویمقدارزیادیآباس��توبهس��رعت
پوسیدهوپلاسیدهمیشود،بنابرایناگرتوتفرنگیرادر
خاکبکارید،احتمالپوسیدگیآنبیشترمیشودوحتما

کپکخواهدزد.
بهتری��نراه،اس��تفادهازب��ذرآناس��ت.اگ��رواقعاچنین
قص��دیداری��د،کمیبیش��ترزمانص��رفکنیدوبذرآن
راازگوش��تشج��دانمایی��د.ای��نروشکاش��تصحیح

است.
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اعظماسلامیمجد
مترجم

چشمبندخواب

خیاطی

ــم�بند�خواب�را�می�توانید�با�الگویی�که�قبلا� چش
تهیه�کرده�اید،�راحت�تر�آماده�کنید.�الگو�را�روی�
ــد.�الگوها�را�روی� ــرار�داده�و�برش�بزنی ــه�ق پارچ
پارچه�های�مورد�نظر�قرار�دهید�و�با�دقت�برش�
بزنید.�بعد�از�برش�زدن�تمامی�بخش�ها،�نوبت�
ــت.�آنها�را�بکشید.� ــم�ها،�بینی�و�دهان�اس چش
ــا�)بخــش�داخلی�که� ــدی�گوش�ه بخــش�نم
صورتی�است(�را�با�سنجاق�روی�بخش�بزرگ�تر�
مربوط�به�گوش�ها�فیکس�کنید.�دور�تا�دور�آنها�
ــانتیمتر�جای�دوخت� را�بدوزید�و�حدود�نیم�س

از�اطراف�بگذارید.
قسمت�جلو�و�پشت�گوش�ها�را�به�هم�سنجاق�
ــی�داخل�بیفتد� ــوری�که�بخش�صورت ــد،�ط کنی
ــا�فاصله�نیم� ــر�دو�گوش�را�ب ــود.�ه ــده�نش و�دی
سانتیمتر�جای�درز�از�لبه�ها�به�هم�بدوزید�)پشت�

ــانتیمتر�درز� ــا(.�به�اندازه��2/5س و�روی�گوش�ه
بگذارید�تا�از�آنجا�بخش�گوش�ها�را�از�پشت�به�
رو�برگردانید.�گوش�ها�را�به�رو�برگردانید.�این�کار�را�
با�دقت�انجام�دهید�تا�گوشه�ها�نیز�به�طور�کامل�
ــد.�سپس� ــکل�گوش�ها�مرتب�باش برگردند�و�ش
روی�آنها�را�اتو�بزنید�تا�لبه�ها�کاملا�صاف�شوند.�
گوش�ها�را�در�جایی�که�می�خواهید�قرار�بگیرند،�
بگذارید.�سپس�آنها�را�با�سنجاق�روی�چشم�بند�
محکم�و�ثابت�کنید.�کش�را�به�قســمت�پشــت�
ــت�که�کش�از� ــم�بند�اضافه�کنید.�بهتر�اس چش
ــد(.� ــد�)اضافه�باش هر�دو�طرف�کمی�آویزان�باش

چیزی�حدود��1سانتیمتر.
گوش�ها�را�به�داخل�تا�بزنید.�قســمت�پشــت�و�
جلوی�چشم�بند�را�روی�هم�قرار�دهید،�طوری�که�
گوش�ها�داخل�و�بین�این�دو�بخش�باشند.�دور�

ــنجاق�فیکس� تا�دور�آنها�را�تنظیم�کنید�و�با�س
نمایید.�حالا�وقت�دوختن�دور�تا�دور�چشم�بند�
ــم�بند�را�دوخت�بزنید.� ــت.�دور�تا�دور�چش اس
ــانتیمتر�جای�دوخت�بگذارید.�به�اندازه� یک�س
ــانتیمتر�جای�درز�بگذارید�تا�از�آنجا�کار� �2/5س
ــنجاق�را�بردارید.�چشم�بند� را�به�رو�برگردانید.�س
ــا�را�به�دقت�برگردانید� ــد.�لبه�ه ــه�رو�برگردانی را�ب
ــتفاده�کنید�و� ــود.�از�اتو�اس ــر�ش ــا�کار�مرتب�ت ت
ــم�بند�را�اتو�بزنید�تا�کار�روی�هم�بخوابد�و� چش
تمیز�و�مرتب�شود.�درز�باقی�مانده�را�نیز�با�نخ�و�
سوزن�بدوزید.�حالا�دیگر�چشم�بند�خواب�کامل�
ــت�و�خودتان�تجربه�کردید�که�این�کار� ــده�اس ش
ــم�بند�خواب�را� چقدر�راحت�و�جذاب�بود.�چش
می�توانید�در�مناسبت�های�مختلف�به�کودکان�

هدیه�بدهید.
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  نویسنده: فریبرز لرستانی »آشنا«
 تصویرسازی: مرضیه صاد    قی

دوتاخرگوش
توی�کتاب�من�د�و�تا�خرگوش�با�هم�کُشتی�می�گیرند�.�یکی�از�آن�ها�یک�د�فعه�پرت�می�شود��توی�اتاق�ما.�خرگوش�به�فرشِ�

ما�نگاه�می�کند��و�می�گوید�:�»وای�چه�د�شتِ�پُر�گُلی!�خیلی�قشنگ�است!«
بعد��د�ستش�را�برای�د�وستش�تکان�می�د�هد��و�می�گوید�:�»یه�د�شت�قشنگ�این�جا�است!�تو�هم�بیا«.
آن�یکی�خرگوش�هم�خوش�حال�می�شود��و�می�پرد��روی�فرشِ�ما�و�د�وباره�با�هم�کُشتی�می�گیرند�.
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 سروده: فریبرز لرستانی »آشنا«
 تصویرس�ازی:  مرجان بابامرند    ی

دوسشدارم

درختِخونهما
دستاشوبُردهبالا

گنجشکهاهمنشستن
میوندستاشحالا

*****
حیاطخونهما

چهنُقلیوکوچیکه
دوسشدارمچونپُراز
صدایجیکوجیکه
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آموزشجمع
اشیاء زیر را بشمار، تعداد هر کدام را بنویس و حاصل جمع را حساب کن.

كودك سال�م|شم�اره64122

Koudak@zendegionline.ir www.zendegionline.ir



رنگآمیزیالگو
 جاهای خالی را با رنگ مناسب رنگ آمیزی کن تا الگو تکمیل شود.
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گلهایرنگارنگ
این گلدان گل زیبا را با مداد رنگی هایت به زیبایی رنگ بزن. 
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بیشتروکمتر
 گروهی که تعداد بیشتری دارد را با علامت تیک مشخص کن.
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قاب ماند        گار
عكس هایی كه خاطره می شوند         

هستی طلوعی  ستايش صادقیسلین آقایی

ابوالفضل سليمیوانيا عاطفیآيسان سلطانی

شماپدرومادرعزیزهممیتوانیدباارسالیكقطعهعكسومشخصاتكاملباذكرنام،نامخانوادگی،محلسكونت،سنفرزندتان
یكقابماندگاربهكودكخودهدیهكنید.درجتصاویربراس�اساولویتارس�المیباش�د.تصاویرارس�الیباید؛واجدكیفیت
مناسبوبهصورتعكسدیجیتال،ازطریقپستالكترونیكیبهآدرس:wonmagazine@gmail.comارسالشود.
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 مهديس يحيايی

 

مهديه يحيايی

شاد ی سليمانی  سارينامحمد پور رستا د اوری كيا

محمد طه جازگهترانه باقری نيما كبيری

طناز شریفی
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۱2 تا 24 ماه 

۱ عد متوسط انبه رسیده 

به مقدار لازم شیر مادر 

مواد     لازم 

پوستانبهرابگیریدوهستهآنراخارجکنید.آنگاه
گوشتآنراپورهکنیدودرمخلوطکنبریزید.حالا
ش��یرمادررابهمقدارلازمبهآناضافهکنیدتابه

غلظتموردنظربرسد.

 روش تهیه

اسموتی
تمشکوموز

پورهانبه

۱ عدد موز خرد کرده  

50 گرم تمشک  

توت فرنگی نصف کرده  50 گرم

ماست  ۳ قاشق سوپخوری

عسل  ۱ قاشق چایخوری

مواد     لازم 

م��وز،تمش��ک،توتفرنگ��یوماس��ترادر
مخلوطکنبریزید.س��پسمقداریعس��لبهآن

بیفزاییدوهمبزنید.

 روش تهیه
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2 تا ۳ سال 

6 عدد کوچک سیب زمینی خرد کرده 

4 عدد درشت تخم مرغ 

۳ قاشق سوپخوری شیر 

یک دوم از یک عدد فلفل دلمه ای قرمز خرد کرده 

50 گرم نخود فرنگی پخته 

2 قاشق سوپخوری ریحان خرد کرده 

50 گرم پنیر چدار رنده کرده 

4 عدد کوچک گوجه فرنگی خرد کرده 

مواد     لازم 

مافینسیبزمینی
وتخممرغ

۳00 گرم ران مرغ چرخکرده 

یک دوم عدد فلفل قرمز خرد کرده 

یک دوم عدد هویج رنده کرده 

پیاز خرد کرده  یک دوم عدد

یک دوم عدد سیب رنده کرده 

یک چهارم عدد کدوی رنده کرده 

50 گرم پنیر چدار رنده کرده 

50 گرم آرد سوخاری 

۱ قاشق سوپخوری آویشن 

۱ حبه سیر له کرده 

مواد     لازم 
ف��رراازقب��لب��اح��رارت۱۸۰درج��ه
س��انتیگرادگرمکنیدورویس��ینیفر
کاغ��ذبیندازی��د.همهم��وادلازمرادر
دس��تگاهغذاسازبریزیدوخوبمخلوط
کنید.کاترهایکوچکرارویسینیفر
قراردهید.مقداریازمخلوطرادرکاترها
بریزیدوفشاردهیدتامرتبشود.حالا
کات��ررابرداری��دواینکارراتکرارکنید.
اکن��ونمینیبرگره��ارا۱۵تا۱۸دقیقه

بپزیدتاپختهوکمیطلاییشوند.

 روش تهیه

ف��رراب��اح��رارت۱۸۰درجه
کنی��د. گ��رم س��انتیگراد
س��یبزمینیهارا۱۵دقیقهدر
آبج��وشبپزید،آنگاهآبکش
کنی��دوبگذاریدخنکش��ود.
س��پسآنه��اراخردکنید.حالا
تخممرغهاراهمراهباش��یردر
کاس��هایبزنیدوسیبزمینی،
پنی��ر نخودفرنگ��ی، فلف��ل،
چ��دار،گوجهفرنگ��یوریحان
رابیفزایی��دوه��مبزنید.اکنون
ازمخل��وطحاص��ل،باقاش��ق
درقالبه��ایمافی��نبریزیدو
حدود۲۰دقیقهبپزیدتاپفکند،
طلاییشودووسطآنهمبپزد.
صبرکنیدتاکمیخنکش��ود.

آنگاهازقالبخارجکنید.

 روش تهیه

2 تا ۳ سال 

مینیبرگرهای
مرغوسبزیجات
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2 تا ۳  
سال

گتیباتوپهایم�رغ اس�پا

ف��رراب��اح��رارت۱۸۰درجهس��انتیگرادگ��رمکنید.آنگاه
گوجهفرنگی،س��یروروغنزیتونرادرس��ینیفربگذاریدو
حدود۲۰دقیقهبپزیدتانرمشود.سپسربسرکهبالزامیک
وریحانرابهآنبیفزاییدودرمخلوطکنبریزید.ماکارونی
رابپزیدوآبکشکنید.برایتهیهمرغهایقلقلی،رانمرغ
راخردکنیدوهمراهباسایرمواددرمخلوطکنبریزید.حالا
بهصورت۳۰توپکوچکشکلبدهید.اکنونمقدارکمی
روغ��ندرتاب��هبریزی��دوتوپهایمرغرا۵تا۶دقیقهدرآن
تفتبدهیدتاپختهوکمیطلاییش��ود.س��سواس��پاگتی
راح��رارتدهی��دوباهممخل��وطکنید.توپهایمرغرابه

آناضافهکنید.

 ران مرغ بدون پوست و استخوان خرد کرده 

250 گرم

یک دوم عدد پیاز خرد کرده 

۱ عدد کوچک هویج رنده کرده 

۱ قاشق چایخوری آویشن 

25 گرم آرد سوخاری  

25 گرم پنیر پارمسان رنده کرده 

۱ عدد کوچک تخم مرغ 

مواد لازم برای تهیه سس گوجه فرنگی

700 گرم گوجه فرنگی مینیاتوری 

۳ حبه سیر خرد کرده 

2 قاشق سوپخوری روغن زیتون 

۱ تا 2 قاشق سوپخوری رب گوجه فرنگی 

۱0 برگ ریحان تازه 

2 قاشق چایخوری سرکه بالزامیک 

250 گرم اسپاگتی 

روش تهیه مواد     لازم 
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