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ش�تراك
مدیدا

فویژهت
تخفی�

اف��زار ن��رم  نص��ب  ب��ا  توانی��د         م��ی   ش��ما 
بارکد        خ��وان ب��ر روی تلفن هم����راه خود       ، 
هر زم��ان كه مای��ل باش��ید       ؛ با اس��تفاد       ه از 
باركد        س��مت راس��ت، س��ایت نش���ریه را د       ر 
صفح��ه گ��وشی خ��ود        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

اعضای تحریریه:
ركســانا خوشابی، د      كتر لاد    ن سیفی، د    كتر ســید     ضیاء الد    ین مظهری، د    كتر ناهید     عزالد    ین، د    كتر 
محمــد     كریــم نعمت الهی، د    كتر ریحانــه بركتین، د    كتر لاد    ن گیاهی،  د    كتر مریم كاشــانیان، د    كتر 
مریــم خــاد    م، د    كتر نوشــین صحابی،  د    كتــر علیرضا غزنوی، د    كتــر پروانه صفایــی مقد    م، اعظم 
حاجی یوســفی، سولماز د    انشور نیك، معصومه موســایی، د    كتر ناصر كلانتری، د    كتر سید     مرتضی 
صفوی، ســاناز حشمتی پور، زیبا محمد     خانلو، دكتر گلبن سهراب،  مهرنوش رجایی، آزاد    ه د    هقانی 
 كری بزرگ،   الهام كریمی، حبیبه مرتضی،  د    كتر پریســا مهر اشــتیاق، د كتر سارا طالبی پور نیكو،  
 شیرین فرساد ، د كتر احمد رضا رفعتی، د كتر نوشین نظری، د كتر مهناز علی بیگی، دكتر عمار صالحی
دكتــر عطیه میرزابابایی، دكتر صدیقه رضایی، محمدرضا قنبریان، آذین نعمتی،  ســمیرا بیژنی، 

ستاره حمیدی، زهرا رومی  
رفعت هاشمی سی سخت، مرضیه  صاد     قی تصویرگر: 

فریبرز لرستانی  شعر و د        استان:  
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960/000 تومان480/000 تومان240/000 تومانهزینه نشریه و پست سفارشی

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: 66435691-2  
لیتوگرافــی، چــاپ و صحافــی: گل آذیــن - ابتــد        ای جــاد        ه قد        یم كــرج، خیابان 
تلفكس: 66791365-6 فتح 21پلاك  15  

1- به سایت زندگی آنلاین www.zendegionline.ir مراجعه نمایید.
2- ب��ه بخ��ش عضوی��ت رفت��ه و ف��رم ثب��ت ن��ام را تكمی��ل نمایی��د و در پایان با 

استفاده از نام كاربری و كلمه ورود وارد سایت شوید.
3- سپس در بخش فروشگاه الكترونیكی ، در قسمت اشتراك، نشریه مورد 

نظر خود را بر اساس مدت زمان موردنظرتان انتخاب نمایید.
4- در پای��ان ب��ا كلی��ك ب��ر روی گزینه پرداخت آنلاین در قس��مت س��بد خرید، 

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

اشتراكازطریقاینترنتوسایتنشریه

1– فرم مشخصات زیر را تکمیل فرمایید       .
2 – لطف��ا متناس��ب ب��ا د       وره اش��تراک م��ورد        علاق��ه خ��ود        و تع��د       اد        نس��خه های م��ورد      نی��از وج��ه 
ش��با  ش��ماره  ی��ا   240.115.788630.1 حس��اب  ش��ماره  ب��ه  پاس��ارگاد  بان��ک   حس��اب    ب��ه  را  آ              ن 
IR800570024011500788630001 و یا شماره کارت5022291311997298  به نام آذین نعمتی 

واریز فرمایید       .
3– ف��رم مش��خصات و اص��ل فی��ش بانک��ی را ب��ه نش��انی ته��ران، خیابان س��تارخان،کوچه ش��هید 
اکبریان اذر، پلاک - طبقه دوم غربی، دفتر نش��ریه دنیای بازنشس��ته- کدپس��تی 1441664789 یا 
به شماره های 66431022 حد       اکثر تا 3روز نمابر و یا با شماره تلفن های 2-91  56  43  66 تماس 

حاصل فرمایید        و کپی فیش بانکی را نزد        خود        نگه د       ارید       .

اشتراكازطریقفیشبانكیوپستیافكس



 یاد د اشت  مهمان

برای اینکه دانش آموزان توانایی ذهنی و قدرت یادگیری کافی و کارایی بالاتری برای دریافت و تجزیه مطالب درسی داشته 
باش�ند حداقل به ۷ تا ۹ س�اعت خواب ش�بانه باکیفیت نیاز دارند. یکی از مش�کلات رایج خواب دانش آموزان در ش�روع س�ال 
تحصیلی، کمبود خواب، خواب نامنظم، دیر به خواب رفتن یا کیفیت پایین خواب اس�ت که در صورت تداوم می تواند موجب 
بروز مشکلات جسمی، روحی، اختلالات خلقی و افت تحصیلی دانش آموزان شود و یکی از داغ ترین چالش های والدین قبل 
از بازگش�ایی مدارس، محس�وب می ش�ود.میزان خواب مناس�ب بر اس�اس ویژگی های مختلفی مانند میزان فعالیت ذهنی و 
جسمی، سن و شرایط جسمی افراد تعیین می شود. معمولاً ساعت مناسب خواب برای دانش آموزان که در گروه سنی کودکان 
و نوجوانان قرار دارند بیشتر از افراد بزرگسال است. برای اینکه دانش آموزان توانایی ذهنی و قدرت یادگیری کافی و کارایی 
بالاتری برای دریافت و تجزیه مطالب درسی داشته باشند حداقل به ۷ تا ۹ ساعت خواب شبانه باکیفیت نیاز دارند.البته باید 
توجه شود تنها مدت زمان خواب اهمیت ندارد بلکه یک خواب خوب باید شرایطی داشته باشد تا پس از آن خستگی ذهنی و 
جسمی به خوبی برطرف شود.بهترین ساعت شروع خواب برای دانش آموزان ساعت ۹ تا ۱۰ شب است و هرچه دانش آموز 
دیرتر بخوابد، احتمال داش�تن یک خواب با کیفیت کمتر می ش�ود.محیط خواب باید فاقد آلودگی صوتی و س�ر و صدای زیاد 
باشد و محل خواب باید از نظر راحتی، دما و تهویه مناسب داشته باشد.باید سعی شود ساعت خواب و بیداری ثابت باشد تا 
ذهن و بدن تنظیم ش�وند. همچنین توصیه می ش�ود اتاق بدون نور و تاریک باش�د یا در صورت ترس یا مش�کل دانش آموزان، 
از نور ملایم و اندکی استفاده شود.قبل از هر چیز باید نه تنها برای فرزندان، بلکه برای کل خانواده یک برنامه مناسب برای 
ساعت خواب و بیداری تنظیم شود. هر چند نمی توان برای همه سنین یا والدین و فرزندان ساعت خواب مشابه در نظر گرفت 
اما باید تلاش شود تا حد امکان والدین ابتدا حداقل با فرزندان شان هماهنگ شوند تا به شرایط جدید عادت کنند و الگوی 
خوبی برای آن ها باشند. می توان یک زمان مشخص به طور مثال ۳۰ دقیقه ای برای انجام کارهای پیش از خواب اختصاص 
داد و هر ش�ب این برنامه را اجرا کرد. آماده ش�دن کودک برای خواب یک مرحله مهم برای ایجاد حس ذهنی و به پیش�واز 
رفتن مغز برای یک خواب عمیق اس�ت بنابراین یک روتین منظم قبل از خواب مانند خوردن یک لیوان ش�یر و کمی عس�ل یا 
یک لیوان آب گرم، مس�واک زدن و بغل کردن عروس�ک مورد علاقه برای ایجاد عادت ذهنی، باید انجام ش�ود.: یکی از موارد 
اثرگذار مهم برای داشتن یک خواب راحت، نوع غذا و ساعت مصرف آن قبل از خواب است. وعده های غذایی خیلی چرب یا 
ش�یرین، غذای س�نگین یا خوراکی های ش�ور می توانند با به هم زدن فش�ار خون و متابولیس�م قبل از خواب، از راحت به خواب 
رفتن یا داشتن خواب عمیق جلوگیری کنند.بهتر است یک وعده غذایی سبک و متعادل از نظر چربی، قند، ترشی و شوری، 
حدود دو ساعت قبل از خواب کودک یا نوجوان، مصرف شود. مصرف آب زیاد هم نیاز به دستشویی رفتن را در خواب بیشتر 
می کند و خواب و بیداری مداوم در ش�ب می تواند مانع از عمق و یکنواختی خواب ش�ود.مصرف چای، قهوه، نوش�ابه، ش�کلات 
یا هر نوع غذا و نوشیدنی حاوی کافئین موجب افزایش ضربان قلب، بالا بردن متابولیسم و مختل شدن روند خواب می شود 
بنابراین کودک یا نوجوان نباید سه تا چهار ساعت قبل از خواب دیگر از این نوع خوراکی ها استفاده کند.زمان ورزش، فعالیت 
بدنی شدید یا هر نوع تحرک بالا باید به حداقل سه تا چهار ساعت قبل از خواب موکول شود. هر چند ورزش موجب خستگی 
می ش�ود اما در بس�یاری از افراد تحرک با ش�دت بالا بلافاصله قبل از س�اعت خواب، موجب بی خوابی می ش�ود.اگر کودک از 
تاریکی یا چیزهایی مانند دزد و موجودات ترس�ناک واهمه دارد و این ترس ها مانع خواب او می ش�وند، می توان یک اس�باب 
بازی یا عروس�ک را به عنوان نگهبان ش�ب در اتاق او قرار داد و در طول روز روی تصورات او از این موضوعات ترس�ناک کار 
کرد.در این شرایط باید از یک نور ملایم در اتاق استفاده شود و در اتاق باز باشد. در نهایت باید با یک مشاور صحبت کرد تا 

در صورت شدید بودن این مساله، بتواند ریشه یابی و درمان مناسب را انجام دهد.

قدسیهحکیمزاده
کارشناس مسئول سلامت روان مرکز بهداشت خوزستان

ضرورت آماده سازی دانش آموزان قبل از بازگشایی مدارس





آی���ادردورانش���یردهیتخمکگ�ذاری
میکنید؟

دراکث��ربان��وان،ش��شهفت��هبع��داززایم��ان،دوران
تخمکگذاریش��روعمیشود.شیردهیتخمکگذاری
راب��هتاخی��رمیان��دازد،اماکاملمه��ارنمیکند.دفعات
تخمکگذاریتاحدیوابس��تهبهدفعاتشیردهیاست.
اگربهطورکاملنوزادخودراباشیرمادرتغذیهمیکنید،
تقریباچندماهتایکسالطولمیکشدکهتخمکگذاری
مجددش��روعش��ود.درواقعشیردهییکشکلطبیعیو
مناس��ببرایجلوگیریازبارداریاس��ت،البتهاینروش
مطلقنمیباشدوممکناستیکخانمدرطیشیردهی

همحاملهشود.

بهاینروشکنترلبارداری،آمنورهشیردهیگفتهمیشود
)LAM(.بااینحال،اینروشفقطزمانیموثراستکه
فرزندشمابهطورانحصاریومکررازشیرشماتغذیهکند،
یعنیازش��یرخش��کاس��تفادهنکندوهنوزتغذیهتکمیلی

شروعنشدهباشد،یعنیتا6ماهگیکودک.
فاصلهبیندوش��یردهیبایدکمتراز4س��اعتدرروزو6
س��اعتدرش��بباشد،یعنیدرطولشبشیردهیوجود
داشتهباشد.خوشبختانهاینروشبیخطراستوعوارض
جانبینداردومیتوانازآنبهمدت6ماهپساززایمان
یعنیتا6ماهگینوزادیاتازمانبازگشتقاعدگیاستفاده
کرد.اگرچنانچهش��یردهیرامتوقفکنید،ظرفمدت3
هفته،بدنتانش��روعبهتخمکگذاریمیکندواحتمال

باردارشدنشماافزایشمییابد.

آیامیتواندردورانشیردهیباردارشد؟
ممکناس��تکهش��یردهیوبارداریهمزمانباشند.اگر
بهفرزندبزرگترخودبرایمدتزمانبیشتراز6ماهشیر
بدهی��د،بای��دحتماازیکروشموثرجلوگیریازبارداری
استفادهکنید،وگرنهاحتمالاینکهناخواستهحاملهشوید،
زیاداس��تواینامرس��ببتداخلدورانبارداریمجددو
شیردهیمیشود.کودکخردسالشماکهکمیبزرگتر
ش��د،انتخابتغذیهاوبهعهدهخودتاناس��ت)اینکهبه
روندش��یردهیازس��ینهخودتانادامهدهیدیاخیر(،البته
بهتراستکه2سالشیردهیرابرایفرزندکاملکنید.
کودکانبعدازششماهگیمیتوانندازسایرموادغذایی
نیزتغذیهکنند،یعنیش��روعتغذیهکمکی.بااینحالبا
کاهشدفعاتش��یردهیش��ما،احتمالتخمکگذاریو

لقاحافزایشخواهدیافت.

هر آنچه باید 
درباره شیردهی در دوران 

بارداری بدانید
اگر هم باردار هستید و هم به فرزند بزرگ ترتان شیر می دهید، بهتر است 
این مقاله را بخوانید، چرا که ممکن اس��ت با آس��یب هایی مواجه ش��وید و 

نحوه برخورد با آنها را ندانید.

دكترنوشینصحابی
           جراح و متخصص زنان، زایمان و نازایی
Noushin.sahabi@gmail.com
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خطراتشیردهیدردورانبارداری
اگرنشانههاوعلائمزیررادارید،بهتراستروند
ش��یردهیدردورانب��ارداریرامتوقفکنیدو

فرزندبزرگترخودراازشیربگیرید:
دردوانقباضرحمدرسهماههاولبارداری

سابقهسقطجنین
خونریزیدراینباردارییاسابقهخونریزی

دربارداریقبلی
زایمانزودرسدربارداریقبلی

نکات�یدرب�ارهش�یردهیدردوران
بارداری

ش��یردهیدردورانب��ارداریی��کانتخ��اب
ش��خصیاس��ت.اگرتصمیمبهش��یردهیدر
دورانبارداریدارید،چندنکتهاس��تکهباید

موردتوجهقراردهید:
مس��کنهاییمانن��داس��تامینوفنمصرف
کنی��دی��اازکمپرسگرمرویس��ینههایخود
اس��تفادهنماییدتادردس��ینههاوحساسیتآنها

کاهشیابد.
اگ��رب��هدلیلبارداریوش��یردهیبهفرزند

بزرگت��رخ��وداحس��اسخس��تگیمیکنید،
اطمین��انحاص��لکنی��دک��هبهان��دازهکافی

استراحتمیکنید.
ازکس��یبخواهی��دک��هدرکارهایخانهو

مراقبتازکودکبهشماکمککند.
ازنوش��یدنقهوهونوش��یدنیهایانرژیزا
خ��ودداریکنید،زی��رامنجربهکمآبیبدنتان

میشوند.
زمانهایمنظمیبرایخوردنونوش��یدن
آبدرطولروزداش��تهباش��ید.اینامرمیتواند
حالتتهوعش��ماراکاهشدهدوبهش��مادر
مص��رفغ��ذاوآبکافیکمککندتاش��یربا

کیفیتتریداشتهباشید.
آبزیادوکافیبنوشید.نوشیدنیهایبدون
قندبرایدورانبارداریخوبومناسبهستند.

ازآنهااستفادهکنید.
مطمئنش��ویدکهغذاهایس��المدریافت
میکنید.شمابایدکالریکافیدریافتکنید.

7تا8وعدهتغذیهدرروزداشتهباشید،یعنی
ع��لاوهبروعدههایاصلی،ازمیانوعدههاهم
استفادهکنیدوبیشتراز2تا3ساعتگرسنهنمانید.

وقتینوزادجدیدازراهمیرسد،چه
اتفاقیمیافتد؟

تغذیهپشتسرهمنوزادانازشیرمادر،میتواند
بهکودکبزرگترکمککند،زیراکیفیتشیر
ش��مامج��ددبهبودمییابد.ش��مامیتوانیدبه
ه��ردوفرزندت��انیکجاش��یربدهید.اینکاربه
صرفهجوییزمانهمکمکنمودهوالبتهپیوند

عاطفیبینفرزندانتانرابیشترمیکند.
پسازتولدنوزادجدید،ش��یرمادربرایمدتی
غلیظوزردرنگمیشود.اینامرموادمغذیرا

برایبدنکودکش��ماتامینوفراهممیکند.
فرزندبزرگترش��ماهممیتواندازاینش��یر
بخورد،اماممکناس��تدچاراس��هالش��ود.از
شیرگرفتنبهمعنایعادتکردنفرزندتانبه
خوردنغذاهاییغیرازش��یرمادراس��ت.وقتی
ش��ماوفرزندبزرگترتانآمادهاینکارش��دید،
میتوانیداوراازشیربگیرید.هرچندکهبارداری
تولیدشیرراکاهشمیدهدوطعمآنراشورتر
میکندوهمینامربهخودیخود،فرزندبزرگتر

راازشیرمادردورمیکند.

آیاادامهشیردهیدردورانبارداریبیخطر
است؟

بس��یاریبراینباورندکهش��یردهیدردورانبارداری
برایجنینمضرمیباش��د.بااینحال،تحقیقاتنش��ان
میدهندکهاگربارداریش��مابدونعارضهباش��د،ش��یر
دادنب��اش��یرمادربیخطرخواه��دبود،بنابراینتغذیهاز
شیرمادربرایهرسهشما)مادر،نوزادشیرخواروجنین
درحالرشد(خطرناکنخواهدبود.تنهاموردیکهباید
موردتوجهجدیقراربگیرد،دریافتکالریکافیوبرنامه
غذاییمناس��بوس��الماس��ت.مصرفمایعاتفراوانرا

فراموشنکنید.

درطولدورانشیردهیممکناستمتوجه
برخیتغییراتدرشیرخودشوید.گاهیهماین
احتمالوجودداردکهمادرنشانههاوعلائمیرا

دربدنخوداحساسکند.
مث��لاانقباض��اترحم��ی:درطولایندوران،بدنش��ما
هورموناکسیتوسینترشحمیکند.اینهورمونتولید
ش��یرم��ادرراتحری��کمیکند،امادرعی��نحالباعث
انقباضاترحمیهممیشود.اینانقباضاتمعمولاخفیف
هس��تندوبرایحاملگیهایبدونعارضهنگرانکننده
تلقینمیش��وند.ازس��ویدیگر،دری��کبارداریکمی
مشکلداروگاهیپرخطر،اکسیتوسینمیتواندانقباض
رح��مراافزای��شدهدوبرب��ارداریاثرمنفیبگذارد.اگر
خونری��زیداری��د،اگردردوانقباضرحمدارید،اگردچار
پارگیزودرسکیسهآبشدهاید،نبایددردورانحاملگی
ش��یردهیداش��تهباشید.اگرقبلاس��قطجنینیازایمان
زودرسداش��تهاید،ممکناس��تکهپزشکشیردهیدر
دورانب��ارداریراب��رایش��مامتوقفکن��د.پسدراین
خصوصمشورتباپزشکتانرادراولویتبرنامههاقرار
دهید.تغییردرشیرمادرنیزیکیدیگرازاینتغییراتاست.
محتویات،کمیت،قواموطعمش��یرمادردرطولدوران
بارداریبهدلیلتغییراتهورمونی،دستخوشتغییراتی
میش��ود.ممکناس��تکهشیرمادرکمیشورترشودوبا
پیش��رفتبارداریازحجمآنهمکاس��تهشود.اینروند
بهطورطبیعیباعثمیشودکهکودکبزرگتر،خودبه

خوددراثراینتغییراتازشیرگرفتهشود.
برخیناراحتیهایجسمینیزممکناستدرایندوران
برایمادرایجادش��وند.درس��هماههنخس��تبارداری،
حساسیتنوکسینههاودردآنهاشایعاست.احتمالابه
دلیلتهوعصبحگاهیمصرفغذاهاوحتیآب،کاهش
مییابد.احساسخستگیوضعفدرمادربیشترمیشود.
ای��نعلائ��موناراحتیهاباتداخلبارداریوش��یردهی،

افزایشخواهندیافت.
ازعوارضشیردهیدردورانبارداری،کاهشزیادانرژی
بدناس��ت.ش��یردهیمکرربهدلیلنیازبدنبهانرژی
کاف��یدرص��ورتکمبودانرژیممکناس��تجنینرابا
خطرات��یمواج��هکند،مثلاباعثکاهشجریانخونبه
جفتشودیارشدجنینراکُندکند.درمواردخیلیشدید
میتواندبهسقطجنین،زایمانزودرسوحتیمردهزایی

هممنجرشود.
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علائم
دردی��اس��وزش)ناراحتی(

هنگامادرارکردن
نیازبهدفعادراربیشترازحدمعمول
احساسفوریتهنگامادرارکردن

خونیامخاطدرادرار
گرفتگ��یی��ادرددرقس��متپایی��ن

شکم
دردهنگاممقاربتجنسی

ل��رز،ت��ب،تعری��ق،نش��تادرار
)بیاختیاری(

بی��دارش��دنازخ��وابب��رایادرار
کردن

تغییردرمقدارادرار)بیشتریاکمتر(
ادراریک��هک��دربهنظرمیرس��دیا

بویبدمیدهد
درد،فش��اری��احساس��یتدرناحی��ه

مثانه
هنگامیکهباکتریبهکلیههاگس��ترش
مییابد،ممکناس��تکمردرد،لرز،تب،
حالتتهوعواستفراغهممشاهدهشود.
تشخیصعفونتادراریدردورانبارداری
باآزمایشادراروکش��تادرارمیباش��د.

چ�ه ادراری عفون�ت
تأثیریبرجنیندارد؟

اگرعفونتادراریدرماننش��ود،ممکن
استمنجربهعفونتکلیهشودکهباعث
زایم��انزودرسووزنک��مهنگامتولد
میشود.اگرپزشکعفونتادراریرابه
موقعوبهدرس��تیدرمانکند،آسیبیبه

جنینواردنخواهدکرد.

پیشگیری
روزان��هحداق��ل8لیوانبا

گنجایش240سیسیآببنوشید.
نوشیدنیهایحاویکافئین،الکلو

شکرراحذفکنید.
هنگامادرارکردنمثانهخودراکاملا

خالیکنید.
قب��لوبع��دازمقاربتجنس��ی،ادرار

کنید.
درزمانیکهتحتدرمانبرایعفونت
ادراریهس��تید،ازمقارب��تخ��ودداری

کنید.
پسازادرارکردن،بدنرابادستمال
خشککنیدوناحیهتناسلیخودراتمیز

نگهدارید.
بعدازاجابتمزاجموضعراازجلوبه
عق��بتمیزکنی��دتاازورودباکتریهای

مدفوعبهپیشابراهپیشگیریشود.

ازصابونه��ایقوی،کرمه��ایضد
عفونیکننده،اس��پریهایبهداش��تی

زنانهوپودرهاخودداریکنید.
دردورانب��ارداریازدوشواژین��ال

استفادهنکنید.
هرروزلباسزیروجورابش��لواری

راعوضکنید.
ازپوشیدنشلوارهایتنگخودداری

کنید.
لباسزیروجورابشلواریتمامنخی

یانخیبپوشید.
بیشاز30دقیقهیابیشازدوباردر

روزدروانحمامغوطهورنشوید.

عفونتادراریدر
بارداری

درصورت��یک��هدردورانبارداریبعداز
آزمایشادرارعفونتادراریتش��خیص
دادهش��ودوف��ردمبتلاب��هالتهابمثانه
)سیس��تیت(باش��د،برایبرطرفکردن
عفون��ت،آنتیبیوتیکتجویزمیش��ود.
مص��رفآنتیبیوتی��کبهم��دت7تا10
روزبهصورتخوراکیتوصیهمیشودو
احتمالابامصرفآنتیبیوتیکدرعرض
چن��دروزعلائ��مالته��ابمثانهبرطرف
میش��ود،امابرایپاکش��دندس��تگاه
ادراریازه��رگون��هباکت��ری،یکدوره
درمانبهطورکاملبایدسپریشود.بعد
ازدرم��انالتهابمثانهوعفونتادراری،
مجدداازفردآزمایشادرارگرفتهمیشود
تامشخصشودکهعفونتادراریبهطور

کاملبرطرفشدهاستیاخیر.
انجامآزمایشادراردردورانبارداریدر
فواصلمعینتوصیهمیش��ودتاازعدم
بازگشتعفونتاطمینانحاصلشود.به
منظورپیشگیریازعودعفونتدردوران
بارداریممکناس��تآنتیبیوتیکبرای
رف��ععفون��تبای��کدوزپایینوبهطور

دائمتازمانزایمانتجویزشود.
درصورت��یک��هف��رددردورانبارداری
مبتلابهعفونتکلیهش��ود،بایدبستری
گ��رددوازطری��قوری��د،آنتیبیوتی��ک
دریاف��تنمای��دوپسازدرمان،مصرف
آنتیبیوتی��کتازم��انزایمانبایدادامه
یابد،زیرااحتمالعودعفونتکلیهبعداز

درمانوجوددارد.

منابع:
UrinaryTractInfections)UTI(
DuringPregnancy-WebMD

عفون��ت�ادراری�یک��ی�از�عفونت�های�ش��ایع�دوران�بارداری�می�باش��د�که�
می�تواند�در�اثر�احتباس�ادرار�ایجاد�ش��ود.�پروژس��ترون�بالا�و�بالطبع�ش��ل�
شدن�عضلات�حالب،�همچنین�فشار�ناشی�از�رحم�در�حال�رشد�به�حالب�ها�
و�مثانه�جریان�ادرار�را�با�اختلال�مواجه�کرده�و�سرعت�آن�را�کند�می�سازد،�
در�نتیج��ه�تخلی��ه�ادرار�هن��گام�دفع�کام��ل�نخواهد�بود.�نتیجه�نهایی�این�
اختلالات�طولانی�ش��دن�زمان�عبور�ادرار�در�مس��یر�دستگاه�ادراری�خواهد�
ب��ود،�بنابرای��ن�باکتری�ه��ا�قبل�از�خروج�از�بدن�زمان�بیش��تری�برای�تکثیر�
در�اختیار�خواهند�داشت.�همچنین�در�بارداری�ادرار�حاوی�قند،�پروتئین�
و�هورم��ون�بیش��تری�ب��وده�و�این�تغیی��رات�خانم�باردار�را�در�معرض�خطر�

بیشتری�برای�عفونت�ادراری�قرار�می�دهد.

حبیبهمرتضی
کارشناس ارشد مامایی

کارش��ناس برنامه سلامت باروری 
شبکه بهداشت و درمان گرمسار

عفونت ادراری 

در دوران 
بارداری
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۴ترفندسازندهبرایاوقات
فراغتمادرانباردار  سمیرابیژنی

دانشجوی کارشناسی ارشد روانشناسی

بهانجامامورمتفرقهبپردازیدوبیخیالباش�ید دردورانبارداریسعینکنیدکهبههمهچیزبهصورتهوشمندانهبنگرید.بیخیال01
وآزادباش��یدوبگذاریدکهاتفاقهایکیپسازدیگریرخدهند.ش��مانظارهگرباش��ید،نه
مدافع.بیشتربهحلکردنجدولسودوکووجدولاطلاعاتعمومی،بازیهایفکریوهر
کارمثبتوبیخطریکهباعثبیخیالیش��ماوآرامشتانمیش��ودواس��ترسراازش��مادور
میکند،بپردازید.میتوانیددرایندورهبهکلاسنقاشیبرویدونقاشیکردنرابیاموزید.در
اینصورتشمایکهنرزیبانیزآموختهاید.بهسریالهاوفیلمهایموردعلاقهتانبپردازید.
احساسکنیدکهدراینچندماهبهیکجزیرهسرگرمیدعوتشدهاید.خودتانراخوشحال
وشادابنگهدارید.سرگرمفعالیتهایشادیآورباشیدوتامیتوانیدبیخیالدنیاودغدغهها

ودلمشغولیهایآنشوید.

تصویرسازیمثبت قدرتذهنخودرادس��تکمنگیرید.ش��ماهرآنچهراکهدردنیایبیرونمش��اهده02
میکنید،درذهنخودتصورنمودهوباورکردهاید.پسباقدرتآرامش،لحظاتیخودرارها
کنید.برروییککاناپهیاصندلیراحتیارویتختدرازبکش��ید،ترجیحامحلیباش��دکه
ازس��روصدادورباش��دوتنهاباش��ید.درذهنخودمجس��مکنیدزمانزایمانش��مافرارسیده
است.همچنانلبخندخودراحفظکنید.بهخوبیهرچهتمامزایمانشماانجاممیشود.حال
تص��ورکنی��دک��هفرزن��دزیبایخودرادرآغ��وشگرفتهایدونامبراومینهید.برگوشاواذان
میخوانیدوفرزندخودراکهدرنهایتس��لامتوش��ادابیاس��ت،بهدیگراننش��انمیدهید.
برایجش��نتولداوتدارکهامیبینیدوهمچنانخودرادرذهنمش��غولبزرگکردنفرزند
زیبایتانکنید.اینتصویرسازیراهرگزازیادنبریدودرهفتهدوتاسهبارآنراتکرارنمودهو
لبخندتانرافراموشنکنید.میتوانیدبرایکمکبهقوهخیالپردازیخودازموسیقیطبیعت

یاترانههایشادکودکانهاستفادهکنید.
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معرفی کتاب

تغذیه و د    یابت
ترجم�ه و تد    وی�ن:تحریریهمجلهدنیای

تغذیه
زیر نظر:دکتراحمدرضادرستی

بامطالعهاینکتاب،پسازآشناییبابیماری
دیاب��توعلائموعوارضآن،توضیحات
کاملینیزدرزمینهرژیمدرمانیدربیماری
دیاب��ت،نق��شورزشدردیاب��ت،دیابت
دورانبارداری،دیابتومسافرتودیابت
وروزهداریدادهشدهاست.همچنیناین
کتابحاویدههادستورالعملغذاییبرای

بیمارانمبتلابهدیابتمیباشد.

قیمت:50/000ت�ومان

د    انستنیهای د    یابت
ترجمه و تألیف:سیدوهابالدینرضوانی

-دکترآرشرشیدی
کتابحاضرمجموعهارزشمندیدرزمینه
بیماریدیابتمیباش��دکهپاس��خگوی
پرس��شهایرای��جخوانندهدرب��ارهاین

بیماریموذیوخطرناکاست.
دیابتاززمرهبیماریهایغیرواگیراست
کهافرادزیادیازجامعهرادرگیرخودکرده
است.اینبیماریازرشدنگرانکنندهایدر
جهانبرخورداراست.بامطالعهاینکتاب
وکسبآگاهیدراینزمینه،میتوانگام
مهمیدرپیشگیریومهارآنبرداشت.

قیمت:80/000ت�ومان
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آری،بهکودکدرونخودلبخندبزنید اینکودکفرزندشمانیست.اینکودکخودشماهستید.وقتآنرسیدهکهکودکدرونخود03
رافعالکنیدتافرزندتاننیزبااوهمبازیشودوازبودنبااولذتببرد.ازشخصیتجدیبهشخصیتیک
کودکشادتغییرجهتدهید.برنامهکودکهایشاددورانکودکیخودراتماشاکنید.برنامهکودکهاییمثل
خداوندلکلکهارادوستدارد،زنانکوچکوزیزیگولوراباردیگرتماشاکنید.بهمرکزخریدعروسک
برویدواینبارعروس��کهاییرانهبرایسیس��مونیفرزندتان،بلکهبرایاتاقخوابخودتانبخرید.این
صحبتخاصمنباکس��انیاس��تکهباراولاس��تطعممادربودنراتجربهمیکنند.ش��مازمانیعروسک
بازیمیکردیدواینکعروس��کیواقعیرابهدنیاخواهیدآورد.پسبهتراس��تبهخاطرههایکودکیخود
بازگردیدوازآنعروسکهایادکنید،آنهارادرآغوشبگیریدوببویید.آنهابودندکهاولینباراحساس
زیبایمادربودنرابهش��ماالقاکردهاند؛درس��تزمانیکهتنهاس��ه،چهارس��الداش��تید.کتابداستانهای
بچگیتانرابخوانید،آلبومکودکیتانراورقبزنید،یادگاریهاولباسهایکودکیتانرادوبارهبهمعرض
ظهوربیاورید،دفترمش��قدبس��تانخودرابازکنیدوحتیاگرمیتوانیدبامعلمیندوراندبس��تانودوس��تان

قدیمیتاندیدارتازهکنیدوتاحدامکانازاماکنمقدسکودکیتاندیدنکنید.

قدمزدنرافراموشنکنید مهمترینمسئلهایکهمادرانباآنروبروهستند،ماههایآخردورانبارداریاست.آنهاازاینکه04
وزنش��انبالارفتهاس��ت،احس��اسخس��تگیمیکنندوبیشترتمایلبهنشستندارندتاقدمزدن.منتوصیه
میکنمکهغروبهاهمزمانباخداحافظیخورشیدازآسمانآبی،سلامیدوبارهبهروزتانبدهید.حدودا
نیمس��اعتبهراهرفتنآرامبپردازید.توجهداش��تهباش��یدکههنگامپیادهرویآهس��ته،شخصیمطمئنشما
راهمراهیکند.میتوانیدیکبطریآبهندوانه،خرمایاس��اندویچهاییکهازلبنیاتوس��بزیجاتدرس��ت
شدهاندویکبطریآبمعدنینیزبههمراهداشتهباشید.لباسیراحتبهتنکنیدوآزادقدمبزنید.بگذارید
تاجریانهوایتازهوخنکبهآرامیصورتتانرانوازشکندوهمچونپیچکعشقبهدورجسموروح
شمابپیچدوشماراطراوتببخشد.میتوانیددرهنگامقدمزدن،باشخصهمراهتانصحبتکنید.توجه
داشتهباشیدکهدرهنگامقدمزدن،هرگزعجلهنکنیدوآراموبیدغدغهایننیمساعترادرهوایخوش
س��پریکنید.معمولالبدریایاپارکبانوانمحلیمناس��باس��ت.بایددرنظرداش��تهباشیدکهمکانیشلوغ
راانتخابنکنید؛چهازنظرصداوچهافرادحاضردرمحل.دلیلپیادهرویش��ماصرفااحس��اسش��ادیو
آرامشاس��ت،نهاس��ترسوهیجان،البتهاگربارداریش��مادرفصلزمس��تانباشد،بایدمراقبتهایویژهبه
عملآورید.لباسگرمبپوش��یدونیمس��اعترابهدهدقیقهپیادهرویکاهشدهیدودرمنزلبهپیادهروی
بپردازیدکهبهعارضهسرماخوردگیدچارنشوید.یکروزدرمیانپیادهروینیمساعتهرادرفصلتابستان

ودهدقیقهایرادرفصلزمستاندرهوایآزادومطبوعمدنظرداشتهباشید.
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داستان مادر و 
جنین در هفته 

 26 و 27 بارداری

فرزند شما در 26 هفتگی سولمازدانشورنیک
درهفته26بارداری)6ماهگی(،جنینشماحدود35.6سانتیمتر
قدداردووزناوبهطورمتوس��ط760گرماس��ت.اکنون،س��هماه
دیگرتاتولدنوزادباقیماندهاس��ت.اگرنوزاددراینهفتهمتولد
شود85درصدشانسبقاخواهدداشت.دراینهفته،بیشتراعضای
بدنجنینتکمیلش��ده،مژههاوابروقابلمش��اهدههس��تندودر
کل،تمرکزبیش��تریبررش��دونمووجوددارد.چروکهایبدن
جنینکمش��دهواوبهموجبچربیهایدرحالانباش��توذخیره
دربدنشجهتمتعادلسازیدمایپسازتولدچاقترمیگردد.
جنی��نح��الابهصداه��ایبلند،ترسناگهانیم��ادرویاحرکات
غیرمنتظرهواکنشیارفلکسنش��انمیدهدکهبهآنرفلکس
موروگفتهمیش��ود.مش��اهدهحرکاتجنیندرطولسونوگرافی
هفته26آس��انتروتعیینجنس��یتاودقیقترانجاممیپذیرد.
روندحرکتبیضههابهداخلکیس��هبیضهدرجنینپس��رنیزدر
اینهفتهمشهودترمیشود.برخیدیگرازویژگیهایجنیندر

هفته26بارداریعبارتنداز:
سیس�تم تنفس�ی: دس��تگاهتنفسیجنینبهبودیافتهو قادربهجمعآوریوتخلیهموادمختلفاست.ریههای01
جنی��ندرح��التوس��عههس��تندوبهتدری��جش��روعب��هتولید
سورفاکتانتمیکنندکهبرایتنفسبعدازتولدضروریاست.

سیس�تم عصبی:مغزجنیندرحالتوس��عهاس��تو ح��دود23.000.000ن��وروندرآنوجوددارد،بنابراین02
توج��هب��هتغذی��هازاولویتبالاییدراینهفتهبرخورداراس��ت.
تخممرغ،گوشتبدونچربیوبادامزمینیغنیازمادهایبهنام
کولینبودهوعدسوگوش��تقرمزسرش��ارازآهنهس��تندکه
برایرش��دمغزضروریمیباش��ند.اکنون،اعصابگوشاونیز
بیش��تررش��دکردهاندوبهاینترتیب،گوشهمدرمقابلصدا

واکنشپذیرترمیشود.
سیس�تم گوارش�ی:بعضیازاعضایسیستمگوارشی جنینمانندکبدوپانکراسکارکردنخودرابهصورت03
توسعهیافتهترآغازکردهاند.رودههمپسازجذبموادغذاییاز
مای��عآمنیوتیک،بهکم��کآنزیمهایش،موادمغذیمانندقندها،

پروتئینهاوچربیهاراهضممیکند.
سیستم ادراری:کلیههایجنینبهاندازهکافیبزرگ شدهاندتابتوانندبهطورمؤثرادرارراتصفیهکنند.04
ح�رکات توس�عه یافته تر:ح��رکاتجنیندرهفته26 باردارینس��بتبههفتههایقبلبیش��تروپیش��رفتهتر05
خواهندبودوممکناس��تبهش��کلخودبهخودیحرکاترفتو
برگش��تیرادررحمانجامدهد.بانزدیکش��دنبهزمانزایمان،
احتمالچرخشجنینبیش��ترمیش��ود،زیراجایکمتریدررحم

برایاوباقیماندهاست.

مادر در هفته های 26 و 2۷ بارداری
مادرنیزبهدلیلرشدروزافزونجنین،نیازبهمراقبتبیشتریدارد.
برایمثال،ممکناس��تنیازبهاس��تراحتبیشتریداشتهباشدو
بایدفعالیتهایش��دیدراکاهشدهد.همچنین،ممکناس��تبا
مشکلاتیمانندخشکیپوست،احساسبیشترگرما،عطشزیاد
ی��اتک��رربی��شازحدادرار،دردپا،ورممچپاوتورمنامتقارنبدن،
رنگپریدگی،تنگینفس)کهدرصورتش��دیدبودننش��انهایاز
ترومبوآمبولیاست(،سوزشدرناحیهمریبهمعده)بهخاطروارد
آمدنفشاربهمعده،کندشدنروندتخلیهوجمعشدنغذادرآن،
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شلشدندریچهتحتانیآنودرنهایتبالارفتناسیدمعده
بهس��متمری(،بیخوابی،هیجانواضطراب،انقباضات
رحمیبدوندردوترشحاتپستانیروبهروشود.بهوزن
مادربین7تا10کیلوگرم)افزایشحدودا500گرمیدر
هرهفته(ودرصورتداشتندوقلوبین12تا19کیلوگرم
افزودهمیش��ود.اوحالابایدبیش��ترمراقبراهرفتنخود
باش��د،چراکهبابزرگترش��دنشکمحفظتعادلدرزمان
راهرفتنسختترمیگرددواحتمالزمینخوردنبرایاو
وجوددارد.کششوخارشدرنواحیشکموسینهودرد
درناحیهدندههاکهباواردآوردنفشارآرامبررویشکم
جهتتغییرموقعیتوجابهجاییجنینبرطرفمیگردد،
ازعوارضشایعیاستکهمادرازاینهفتهبهبعدبیشتر
آنهاراتجربهخواهدکرد،بنابراینمهماستکهمادربه
توصیههایپزش��کخوددربارهمراقبتازخودوجنینش
توجهنمودهودرصورتبروزهرگونهعلائمنگرانکننده،

بهپزشکمراجعهکند.
فرزند شما در 2۷ هفتگی

درهفته27بارداری،جنینحدود36.6سانتیمترقدداردو
وزناوبهطورمیانگین875گرماست.دراینمرحله،جنینبه
تمرینحرکاتماهیچهایمرتبطباتنفسمیپردازد.اکنون،
بیش��تراعضایبدنجنینش��کلنهاییخودراگرفتهاندو
درطیماههایبعدی،رش��دوتکاملآنهاهمچنانادامه
خواهدیافت.دراینهفته،جنینشروعبهبازوبستهکردن
چشمهایشمیکند،حرکاتشبهشدتاحساسمیشودو

درکل،کیفیتزندگیجنینبهتدریجبهبودمییابد.
برخیازخصوصیاتجنیندراینهفتهعبارتنداز:

رشد مغز و سیستم عصبی:سیستمعصبیجنیندر
حالتوسعهومغزجنیننیزدرحالرشداستواینرشد

موجبافزایشوزنجنینمیشود.
 توسعه حس چشایی و شنوایی:دراینهفتهها،حس
چش��اییوش��نواییجنینبهبودپیدامیکندواومیتواند

بهطوردقیقتربهصداهاوطعمهاواکنشنشاندهد.
 توسعه ریه ها:ریههایجنیندرحالتوسعههستندو
اومیتواندبهطورمستقلتنفسکردهواکسیژنرابهدست
آورد.اینبرایتقویتریههایجنینبسیارمهماست.

 توسعه عضلات: عضلاتجنیندرحالتوسعههستند
واومیتواندبهطورفعالحرکتکندوبهس��متطرفین

شکموپاهاتغییرجهتدهد.
درکل،هفتهه��ای26و27ب��ارداریی��کمرحل��همهم
دررش��دوتکام��لجنینمیباش��ندوم��ادربایدبااحتیاط
بیش��تریبارداریخودرادنبالکند،چراکهمراقبتهای
لازمبرایحفظسلامتیمادروجنیندراینمرحلهبسیار

حائزاهمیتهستند.

تمرین های ورزشی مربوط به این هفته ها
تمرینه��ایورزش��یدرهفتهه��ای26و27ب��ارداری
همچنانمیتوانندبهمادرکمککنندکهوضعیتسلامتی
بهتریداشتهباشدوبرایزایمانآمادهشود،امابایدتوجه
داشتکهبرخیتمریناتورزشیدراینمرحلهازبارداری
بایدبااحتیاطانجامشوندیابهتراستکلاازانجامآنها

خودداریگردد.

برخیازتمریناتورزشیایمنومؤثربرایمادرانباردار
دراینهفتههاونقششاندربدنعبارتنداز:

 پی�اده روی: پی��ادهروییکیازبهترینتمریناتبرای
مادرانبارداراس��تودرهفته27باردارینیزقابلانجام
میباشد.اینتمرینعضلاتپاومفاصلراتقویتکرده
وب��هافزایشاس��تقامتوتحم��لدرزمانزایمانکمک

میکند.
 شنا:شنابهمادرکمکمیکندتاعضلاتبدنتقویت

شدهوشدتخستگیاوکاهشیابد.
 بدنسازی:بدنسازیدراینهفتههامیتواندبهارتقای
وضعیتکلیسلامتوآمادهسازیمادربرایزایمانکمک
کند،امابایدتوجهداشتکهبرخیتمریناتبدنسازیباید
بااحتیاطانجامش��وندوبهتراس��تقبلازش��روعبهانجام

تمرینات،باپزشکخودمشورتکنید.
بهتراس��تازانجامتمریناتیکهبهش��کموکمرفش��ار
واردمیآورند،تنفسراس��ختترمیکنند،باعثکش��ش
بیشازحددس��توپاهامیش��وندویاخطرس��قوطرا
افزای��شمیدهند،خودداریکنی��د.همچنیندرصورت
داشتنهرگونهسؤالیدربارهتمریناتورزشیطیدوران

بارداری،بهتراستباپزشکخودمشورتنمایید.

برخی از علائم آزاردهنده هفته های 26 و 2۷ بارداری
برخیازعلائمنگرانکنندهشایععبارتنداز:

 تب و علائم دیگر عفونت: تب،سردرد،تهوع،استفراغ،
اس��هال،دردیاس��وزشدرقسمتهایمختلفبدنمادر
میتواندنش��انهایازبروزعفونتدرقس��متیازبدنویا
حت��یم��رگجنیندرهردورهایازبارداریباش��دوباید
فورابهپزشکاطلاعدادهشود،البتهبایدتوجهداشتکه
بروزس��ردرددراینهفتهوهفتههایبعدبیش��تربهخاطر
کمخوابی،اس��ترس،تغیی��راتهورمونیوافزایشحجم
خونحاصلمیشودودرصورتطولانیوشدیدنبودن،

اغلبطبیعیاست.
 درد شدید شکم، لگن، پشت و سینه:دردشکمولگن

ممکناستبهعلتکشیدگیعضلاتورشدرحمناشی
ازتغییراتدرساختاربدنمادرورشدجنینظهورکندواز
علائممعمولبارداریبهشمارمیآیند،اماشدیدبودندرد
درایننواحیویانواحیپشتوسینهوحتیبخشهای
دیگریازبدنمیتواندبهموجبمش��کلاتجدیمانند

آمبولیرحمی،افتادگیرحمویاعفونتایجادشود.
ورم دس�ت ها، پاه�ا و ص�ورت: ورمدربعض��یاز
بخشهایبدنممکناستبهعلتافزایشمیزانپلاسما

دربدنباشد.
 خس�تگی و افزای�ش خواب آلودگ�ی:افزایشمیزان
هورمونها،کاهشسطحآهندرخونوکاهشسطحقند
خونمیتواندباعثافزایشخستگیوخوابآلودگیشوند.

همچنینبایدازایستادنطولانیمدتپرهیزشود.
خونری�زی واژین�ال: خونریزیواژینالممکناس��ت
بهعلتایجادترشحاتبیشتردربدنیادرشرایطحادتر،

سقطجنینرخدهد.
 افزای�ش فش�ار خ�ون:افزایشفش��ارخونمیتواند
بهعل��تتغیی��راتهورمونیوافزایشحجمخوندربدن

رویدهد.
 ناراحت�ی، فراموش�ی، اضط�راب و ی�ا افس�ردگی: 
فراموش��ییکیازعوارضش��ایعاینهفتهوهفتههای
آتیبارداریاس��تکهبهدلیلترش��حهورمونهایخاص
دربدنایجادمیشود.اگرمادرازعوارضاحتمالیبارداری
رنجببردویااحساسناراحتی،اضطرابیاافسردگیشدید

داشتهباشد،بایدبهپزشکخوداطلاعدهد.
 سندروم پای بی  قرار:اینسندرومبهموجبتغییرات
هورمون��ی،تغیی��ردرگ��ردشخونبدنوکمبودفولاتو
آه��نتوس��طتقریبا20درصدازخانمه��ایباردارتجربه

میشود.
 بواسیر )هموروئید(: یکیازشایعترینعوارضهفته
27ب��ارداریک��هباس��وزش،خ��ارشوخونریزیهمراه
استوتوسط25تا35درصدزنانباردارتجربهمیشود،

بواسیراست.
بهتراس��تمادرباتجربههریکازاینعلائمبهپزش��ک
اطلاعدهدتااواقداماتلازمراجهتحفظسلامتیاوو
فرزن��دشانج��امدهد.ازدیگراقداماتکاهندهاینعلائم
میتوانبهمصرفآبکافیوکمکردننمک،استراحت
کافی،ورزشوتغذیهمناسباشارهکرد.ازعلائممعمولو
طبیعیاینهفتههادرصورتعدمشدتویاهمراهشدن

بادردهایدیگرمیتوانبهمواردزیراشارهکرد:
 تغییرات در سطح هورمون ها:درطولبارداری،سطح
هورمونه��ادرب��دنمادرتغییرمیکندکهممکناس��ت
علائمیمانندتهوع،اس��تفراغ،خس��تگی،س��ردردیاافت

فشارخونراایجادکند.
 تغیی�ر در الگ�وی خ�واب: درطولب��ارداری،تغییردر
الگویخوابممکناسترخدهدوبسیاریاززنانباردار
بانزدیکترشدنهرچهبیشتربهزمانزایمانازبیخوابی
بیشتریرنجمیبرند.بهتراستبرایداشتنخوابیبهتر،
3س��اعتقبلازخوابدس��تازنوش��یدنمایعاتکشیده
ودرهنگامخوابکهبایدبهپهلوباش��د،بالش��تیبیندو

پاقرارگیرد.
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توصیههایضروری
 برنامهری��زیدردورانب��ارداریراج��دیبگیری��دتابه
حفظس��لامتیش��ماوفرزندتانکمکشود.مراجعهمنظم
بهپزش��ک،پیشگرفتنتغذیهایس��الموپرهیزازمصرف
مواردممنوعه،داشتناستراحتکافی،استفادهازمکملهای
غذاییمانندفولیکاسید،آهنوکلسیمورعایتتوصیههای
پزشکیبرایپشتسرگذاشتنبارداریسالموبدوندردسر

درسرتیتربرنامهریزیدورانبارداریقراردارند.
 دراینهفتهها،پرهیزازفعالیتهایشدید،ورزشهای
سنگینوحملیابلندکردناشیایسنگینبهشدتتوصیه
میش��ود.همچنین،مادربایدبیش��تربهاس��تراحتکافی
توجهکندوبرایخوابیدنخوشایندترازبالشهاینرمو

راحتاستفادهکند.
 مادردرصورتمواجههبانشانههایخطرناکازجمله
کاهشحرکاتجنین،س��ردردش��دیدوپریشانی،افزایش
فش��ارخون،خونریزیودیگرعلائمیکهدرنس��خههای
پیش��ینمجلهبهآنهاپرداختهش��دهاس��ت،بایدسریعابه
پزشکمراجعهکند.بهیادداشتهباشیدافزایشفشارخون
ب��همی��زانان��دکطبیعیودرصورتبی��شازحدبودن،
میتواندخطرناکونش��انهایازپرهاکلامپس��ی)کهیکی
ازنش��انههایشحساس��یتبهلمساس��ت(یامسمومیت
بارداریباشد.همچنین،تغییررژیمغذاییوانجامورزش
منظممیتوانددرس��لامتیش��ماوفرزندتانتأثیرمثبت
داش��تهباش��د،امابهتنهاییازبروزنشانههایخطرناکدر
بارداریجلوگیرینمیکند.درواقع،بعضیازنشانههای
اخطاردهندهمانندپرهاکلامپس��یوس��ندرمهلپ،نیازبه
مداخلهفوریپزش��کیداردوتغییررژیمغذاییوورزش
منظمنمیتواننددراینمواردجایگزیندرمانهایپزشکی
باشند.بههمیندلیل،برایحفظسلامتیخودوفرزندتان،
بهتراستکههموارهباپزشکتانمشورتکنیدونظراتو
توصیههایایشانرادرزمینهتغذیه،ورزشوسایرمسائل

مرتبطبابارداریدنبالکنید.
 درای��نهفتهه��ا،اس��تفادهازم��وادکافیومناس��ب
ترجیحاارُگانیکحاویپروتئین،ویتامینها،موادمعدنی

وکربوهیدراته��ابرایتأمیننیازهایبدنیفرزندش��ما
بس��یارحائزاهمیتاس��ت.دراینمرحله،نوش��یدنشیرو
مص��رفم��وادغذاییغنیازآهنمیتواندبهجلوگیریاز
کمخونیدرفرزندتانکمککند.توجهداش��تهباش��یدکه
تغذیهنامناسبمادردراینزمانممکناستبهعوارضی
ب��رایجنینمنجرش��ود.ازطرفدیگ��ر،دراینهفتهها،
چربیهایغیراشباعمانندروغنزیتون،کنجدومغزهای
دیگرکهدرزمرهچربیهایخوبوپایینآورندهکلسترول
قراردارند،بایددربرنامهغذاییمادربگنجند،چراکهبهدلیل
کمکبهورودویتامینهایA،K،EوDبهخونوجذب
آنه��ادرب��دن،ی��کمادهغذاییحیات��یبرایاووجنین
محسوبمیشوند.یکیازبهترینموادغذاییکهتوصیه
میش��ودبهقدرکفایتدرایندورانمصرفش��ود،کاهو
اس��ت،زیراحاویاس��یدفولیک،ویتامینB،فیبر،کلسیم،
پتاس��یموموادمعدنیمختلفیمیباش��دکههمگیبرای

سلامتمادروجنینلازمهستند.
 دراینهفتهها،فرزندش��مادیگرش��کلکاملانسانی
خودراگرفتهاستوتوجهبهسلامتروحیاوازاهمیت
وی��ژهایبرخورداراس��ت.زندگیفعالول��یآراموبدون
استرسمادرومشغولشدنبهتفریحاتسالممیتوانندبه
ارتقایسلامتروحیفرزندتانکمککنند.ازدیگرعوامل
مؤث��ردرتحق��قاینامرمیتوانبهپرهیزازقرارگیریدر
محیطهایخشنوگوشدادنبهاخبارناگوار،استراحت
وخ��وابکاف��ی،مکالمهباجنینخودباصداییآهس��ته،
مهربانوآراموتشویقاوبهخوابیدنواستراحتکردن،
بهکارگی��ریماس��اژبابهرهگی��ریازروغنهایطبیعیو
خالص،انجامیوگاوشناودرنهایت،دوشگرفتنباآب
نسبتاخنکاشارهکرد.بهخاطربسپاریداحساساتشمابه
فرزندتانمنتقلمیشود،بنابراینبهتراستکهاحساسات

خودراتحتکنترلبگیریدوبرخودمسلطباشید.
 فش��ارخ��ونبالا،نق��صژنتیکیوبرخ��یبیماریها
میتوانندموجباتس��قطجنی��ندرماههایآخربارداری
رافراهمکنند.بهس��قطجنیندربیستوشش��مینهفته

بارداریمردهزاییگفتهمیشود.

 معمولادرهفته26بارداری،س��ونوگرافییاآزمایش��ی
تجویزنمیگردد،مگردرشرایطویژهماننددریافتپاسخ
مش��کوکتس��تپیشتربهعملآمدهغربالگریگلوکزکه
دراینصورتبایدتستتحملگلوکزسهساعتهوتست
تش��خیصگروهخونیانجامپذیرند.برایانجامآزمایش
خونبایدپسازگرفتهش��دننمونهخونناش��تا،مقداری
ش��ربتگلوگزنوش��یدهشودوسپس،هرساعتبرایسه
نوبتازمادرآزمایشخونگرفتهش��ودتامش��خصش��ود
کهاوبهدیابتمبتلااستیاخیر.درصورتعدمآگاهی
ازگ��روهخون��ی،اینهفتهآخرینفرصتیاس��تکهمادر
بای��دب��رایاط��لاعازآناقدامکن��د.درصورتمتناقض
ب��ودنRHخ��ونم��ادر)منفیبودن(ب��اRHخونجنین
)مثب��تبودن(،عوارضجدیبرایجنینقابلپیشبینی
خواهندبودوبایدبرایپیش��گیریازبرخیمش��کلات،
تزریقهاییدرهفتههای26تا28و34تا36بارداریبر

رویمادرانجامپذیرد.
 مادربایدبرایبررسیوضعیتسلامتیخودوجنینبه
پزشکمراجعهکند.پزشکممکناستدرشرایطخاص
س��ونوگرافیانجامدهدتاازدرس��تپیشرفتنهمهچیز

اطمینانحاصلکند.
 بهت��راس��تدیگرب��رایگرفتنمرخصیزایمانآماده
شوید.درموردنوعزایمان)سزارینیاطبیعی(تصمیمگیری
کنی��د،ازهمفک��ریوتجربهافرادیباس��ابقهزایماندر
اطرافت��انبه��رهببری��دوبرنامهریزیهایبعدزایماناز
خریدوسایلنوزادوتهیهصندلیخودرومخصوصنوزاد
گرفتهتاپیداکردنبهترینمتخصصاطفالبرایفرزند

خودرادراولویتکارهایخودقراردهید.

منابع
• نورمحم��دی،آ.)1394(.»ب��ارداریومراقبته��ای
آن«.مجلهدانشکدهپرستاریوماماییارومیه،13)11(،
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بیماریدیابتبهدونوعدیابتنوعیکونوعدوتقسیممیشود.دردیابتنوع
ی�کک�هعموم�ادرکودکاندیدهمیش�ود،ک�ودکبرایکنترلقندخونخودبهطور
کاملوابستهبهانسولیناست.همزمانباآغازسالتحصیلی،والدینکودکانمبتلا
بهدیابتمشغولآموزشکادرمدرسهبرایآشناییباشرایطکودکشانمیشوند،
تاآموزگارانواولیایمدرسهیادبگیرندکهدرشرایطبحرانیواورژانسیچطورباید
بهکودکآنهاکمککنند.همهکارکنانمدرسهبایدباعلائمهیپوگلایسمییاافت
قندخونآش�ناییداش�تهباش�ندوبدانندکهدرصورتبروزچگونهبهکودککمک
کنند.همچنینبایدبهکودکاجازهدهندکههرزمانکهاحتیاجدارد،سرکلاسغذا
بخوردیابرایصرفمیانوعدهازکلاسخارجشود.درصورتیکهکودکشماناهار
رادرمدرسهمیلمیکند،حتمابایدانسولین،کیفمخصوصنگهداریانسولینو
دستگاهونوارمخصوصاندازهگیریقندخونرابههمراهداشتهباشد.قبلازشروع
س�التحصیلی،یکچکلیس�تتهیهکنیدوهمهوس�ایلیکهممکناس�تکودک

شمادرمدرسهبرایکنترلقندخوداحتیاجداشتهباشدرادرآنبنویسید.

دانشآموزانمبتلا
بهدیابتدرمدرسه

تزریقانسولین

ک��ودکانمبت��لاب��هدیابتنوعیکبایدقبلازصبحانهانس��ولینتزریقکنند.اگر

کودکشماانسولینرگولارتزریقمیکندبایدنیمساعتقبلازصبحانهانسولین

راتزریقکردهباشد،ولیاگرانسولینیکهقبلازصبحانهتزریقمیشودازسایر

انس��ولینهامانندانس��ولینآسپارت،لیس��پروو...است،کودکمیتواندبلافاصله

بعدازتزریقانسولینصبحانهاشرامیلکند.فعالیتانسولینیکهقبلازصبحانه

تزریقمیش��ود،تقریبادوس��اعتبعدازتزریقبهاوجخودمیرس��دودراینزمان

احتمالهیپوگلایس��مییاافتقندخونزیاداس��ت.بههمیندلیلمهماس��تکه

کودکشمادراولینزنگتفریحکهحدوددوساعتباصبحانهفاصلهدارد،یک

میانوعدهکهحاویکربوهیدرات)قند(است،مصرفکند.میانوعدههایمناسب

برایاینزنگتفریحعبارتنداز:یکعددمیوهمتوسط)100گرم(،یکلیوانشیر،

یایکلقمهکوچکنانوپنیریانانوتخممرغ.ازآنجاییکهاکثرکودکانتاقبل

ازناهاردیگرامکانتزریقانسولینرادرمدرسهندارند،بهتراستتاحدامکاندر

زنگهایتفریحبعدیترجیحاازموادغذاییکهقندزیادیندارند،اس��تفادهش��ود
تاقندخونقبلازوعدهناهارزیادبالانرود.

ان��واعم��وادغذای��یکهحاویقندنیس��تندیاقندکمیدارن��د،عبارتنداز:تخممرغ

آبپز،انواعمغزها)پسته،بادام،بادامزمینیو...(،انواعسبزیهامانندخیار،هویج
خاموگوجهفرنگی

تغذیهسالمبرایهمهکودکانمهماست.تغذیهخوبومتناسبباسنکودکانو

نوجوانانبههمراهفعالیتبدنیبهرشد،یادگیریوساختاستخوانهاوعضلات
قویکمکمیکند.

دكترگلبنسهراب
عضوهیاتعلمیگروهتغذیهبالینیورژیمدرمانی
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کربوهیدرات ه�ا )قنده�ا( در بس�یاری از غذاه�ا 
یافت می شوند، مانند:

نانوغلاتمانندانواعنان،برنجوماکارونی
سبزیجاتنشاستهایمانندسیبزمینی،ذرت،

نخودفرنگی،باقلاسبزوکدوحلوایی
میوهوآبمیوه)حتیاگربرچس��ببدونش��کر

افزودهداشتهباشند(
لبنیاتمانندشیروماست

انواعشیرینیهامانندبیسکویت،کیک،کلوچه
و...

برخیازانواعش��یرینیهاکهباش��کراس��تویاو
آردبادامتهیهمیشوندومعمولادرفروشگاههایی
ک��همحصولاتمخص��وصرژی��مکتوژنیکرا
میفروش��ند،اس��تثناهستندوقندبس��یارپایینی

دارند.

کربوهیدرات ه�ا جزء ض�روری یک رژیم غذایی 
سالم هستند، زیرا:

گلوک��زمیتواندبهس��رعتب��هانرژیتبدیل
شود.

مغ��زواعص��اببهی��کمنبعدائمیگلوکزنیاز
دارند.

بنابراینحذفمنابعغذاییحاویکربوهیدراتها
دربرنام��هغذای��یاف��رادمبتلاب��هدیابتتوصیه
نمیش��ودوفقطلازماس��تکهاینموادغذاییدر
حدنیازمصرفش��وندکهباعثافزایشقندخون

نشوند.
نمونه هایی از غذاهایی با کربوهیدرات کم یا بدون 

کربوهیدرات که قند خون را افزایش نمی دهند
س��بزیجاتیمانن��دکرفس،خی��ار،کاهو،کلم

بروکلی،بامیه،گوجهفرنگی،قارچ،کدوو....

پنیر
انواعگوشتها

آجیل
نوشیدنیهایبدونقندیاشیرینشدهمصنوعی
)توجهداش��تهباش��یدکهاخیراس��ازمانبهداشت
جهانیاعلامکردهاستکهشیرینکنندهآسپارتام
کهمعمولادرنوشیدنیهایرژیمیبهکارمیرود،
ممکناستسرطانزاباشد،ایندرحالیاستکه
سازمانغذاوداروآمریکاFDAایننظرراردکرده
استومعتقداستشواهدارائهشدهکافینیست.
همچنینبایدتوجهداشتهباشیمکهاینادعافقطدر
موردآسپارتاماستودرموردسایرشیرینکنندهها
ماننداستویایاآسهسولفامو...صحیحنیست.درهر
صورتزیادهرویدرمصرفنوشیدنیهایرژیمی

حاویآسپارتامتوصیهنمیشود(.

کودکانونوجوانانکمتراز16سالمجازنیست.کودکانونوجوانانتوصیهنمیشودودراکثرکشورهانوشیدنیهایانرژیزابرایمقدارزیادیکافئینوگیاهجینسینگهستند.مصرفنوشیدنیهایانرژیزابرایانرژیزابانوش��یدنیهایورزش��یمتفاوتندونوش��یدنیهایانرژیزااکثراحاویآبمیوهیانوشیدنیهایورزشیاستفادهکنند.توجهداشتهباشیدکهنوشیدنیهایشرطیکهقندخونشاندرمحدودهنرمالباشد،میتوانندازنوشیدنیهاییمانندپیش��گیریازافتقندخونبهمیانوعدهاضافهاحتیاجدارد.درس��اعاتورزشبهتوجهداش��تهباش��یدروزهاییکهکودکش��مادرمدرس��هورزشمیکند،برایزنگورزش

درمانافتقند

15استفادهمیشود،بهاینمعنی
یدرمانهیپوگلیسمیازقانون15:

برا

کهیکمادهغذاییکهحاوی15گرمقندباش��دمصرفمیش��ودو15

رااندازهمیگیریم.اگرقندخونبالای
دقیق��هصب��رمیکنی��موقندخون

رمدردسیلیتربود،دیگرلازمنیستقندمصرفشود،ولیاگر
70میلیگ

تراز70میلیگرمدردسیلیتربود،یکباردیگرمیانوعده
همچنانقندکم

یش��ود.معمولادرش��رایطهیپوگلایس��می
حاوی15گرمقندمصرفم

دریافتمایعاتراحتترازموادغذاییجامداست.

مثال هایی از مواد غذایی که حاوی ۱5 گرم قند هستند و می توانند برای 

درمان افت قند مصرف شوند: 

نصفلیوانآبمیوه،یکس��وملیوانآبانگور،5حبهقندیایکقاش��ق

غذاخوریشکریاعسلکهدریکلیوانآبحلشدهباشد.

نوچربیموج��وددرموادغذاییانرژی
ب��دنم��اازکربوهی��درات،پروتئی

میگیرد.بدنماکربوهیدراتها)نشاسته(رابهقندیبهنامگلوکزتبدیل
میکند.

قندخون)هیپوگلیسمی(
افت

حداقلدونفردرمدرسهبایدکاملاباعلائم

هیپوگلیس��میوراههایدرمانآنآشنایی
داشتهباشند.

تعری�ف اف�ت قن�د:قندخ��ونکمتراز70

میلیگرمدردسیلیتر
علائم هیپوگلیسمی

تعریقشدید
اضطراب
تپشقلب

رنگپریدگی
سرگیجه
گرسنگی
تاریدید

تغییراترفتاری
اختلالتمرکز

ضعف
تشنج

بیهوشی

کلامپایانی
درپایانهمیشهبهکودکخودیادآوریکنیدکهزندگیبا
دیابتهممیتواندزیباباشد.فقطلازماستآموزشهای
لازمب��رایکنت��رلقندخونرافرابگیرندوقندخونخود

رادرمحدودهنرمالحفظکنند.
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رشدوزن،قدودورسر
وزنن��وزادهنگامتولدمعمولا4500-
2500گرماس��ت.رش��دوزن،در6ماه
اولزندگیهرهفته200-100گرم)به
طورمتوس��ط150گرم(ودر6ماهدوم
حدود140-85گرمدرهفتهاست.وزن
شیرخواردر6-5ماهگیدوبرابرودر
یکس��الگیس��هبرابروزنهنگامتولد
میش��ود.طولقدهنگامتولدحدود50
س��انتیمترودورس��رحدود35سانتیمتر

است.

نشانههای

دریافتکافی
شیرمادر

افزایش دور سر/ سانتیمتر در ماهافزایش قد/ سانتیمتر در ماهمتوسط وزن گیری در روز )گرم(

0303/52 تا 3 ماه

32051 تا 6 ماه

6151/50/5 تا ۹ ماه

۹121/20/5 تا ۱2 ماه

۱810/25 تا ۳ سال

1 سانتیمتر در سال3 سانتیمتر در سال۴6 تا 6 سال

منبع: از کتاب شیرمادر از انتشارات انجمن 
علم�ی تروی�ج تغذی�ه با ش�یرمادر ایران
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نشانههایکافیبودنشیرمادر
اگروزنگرفتنشیرخوارمناسبومداوم،میزاندفعادرار
ومدفوعطبیعیوش��یرخوارهوش��یارباقدرتعضلانی
مناس��ب،پوس��تس��الموشادابباش��د،یعنیشیرکافی

دریافتمیکند.
الف: افزایش وزن

معمولانوزادانپسازتولد،مقداریازوزنخودراازدست
میدهند)آباضافیذخیرهش��دهدربینس��لولها(.این
کاهشوزنبس��تهبهروزهایپسازتولدمتفاوتبوده،
ول��ینبای��دبی��شاز7تا10درصدوزننوزادباش��د.مثلا
روزدوم،کاه��شوزنت��ا3درص��دطبیعی،ولیبیشاز5
درصدهش��داردهندهاس��ت.کاهشوزنتا10درصدهم
بهش��رطیکهش��یردادنبهخوبیپیشبرودونوزاددر
معاینهطبیعیباشد،قابلقبولاست،ولیروز10الی14
بعدازتولدنوزادبایدبهوزنهنگامتولدخودرسیدهباشد
وازآنپسنیزبهطورمطلوبوزناواضافهش��ود.معیار
محاسبه،وزنپسازکاهشوزناست،نهوزنموقعتولد.
بایدتوجهداشتدرطیزایمانهماگربهمادرسرمتزریق
کردهباشند،وزنموقعتولدنوزادبیشازآنچهکهواقعی
اس��ت،اندازهگیریمیشود.نوزادانیکهبهطریقزایمان

طبیعیمتولدش��دهوبهطورانحصاریوبهطورمکرربا
ش��یرمادرتغذیهمیش��وند،نسبتبهنوزادانیکهازطریق
س��زارینبهدنیامیآیند،وزنکمتریازدس��تمیدهندو
کاهشوزنآنانس��ریعترجبرانمیش��ود.اگر نوزاد هر 
چه زودتر بهپس��تانگذاش��تهشود،فقطباشیرمادر)آغوز(
تغذیهش��ود،پس��تانراصحیحبهدهانبگیردومکررشیر
بخورد،نهتنهاوزنازدستنمیدهدکهسریعترهموزن
میگیرد.بهطورکلیدرسهماهاولزندگی،شیرخوار25
ت��ا30گ��رمدرروزوزنمیگی��ردکهدرهرماهحدود750
تا1000گرماس��ت.وزنگیریدربعضیهفتههاممکن
اس��تکمترودربعضیهفتههابیش��ترباش��د،بادامنهای

حدود100تا200گرم.

ب: دفع ادرار و مدفوع
ب��هعن��وانیکقانونسرانگش��تی،حداقلدفعاتادرارو
مدفوعدرروزاولیکبارادرارویکبارمدفوع،روزدوم
دوبارادرارودوبارمدفوعوروزس��ومس��هبارادراروس��ه

بارمدفوعاست.
ادرار ن�وزادبای��درقی��قوزردکمرن��گبودهوبویتندی
نداشتهوکدرنباشد.خیسیپوشکبایددرحدخیسشدن

با30میلیلیترآبباش��د.توصیهمیش��ودتادوماهگیاز
پوشکهایباقابلیتجذببالااستفادهنشود،زیرامقدار
واقع��یادراررامش��خصنمیکن��د.ازروزچه��ارمتولدبه
بعدنوزادیکهفقطش��یرمادرمیخورد،درهر24س��اعت
حداقلش��شکهنهراخیسمینماید.بعداز6تا8هفته
اولزندگی،دفعاتدفعادراربهدلیلافزایشحجممثانه

اوکمتر،ولیحجمادراربیشترمیشود.
مدفوع نوزاد در3تا4روزاولغلیظ،سیاهرنگوچسبیده
اس��ت)قی��ری(.بعدازروزچه��ارممدفوعبینابینیبهرنگ
سبزمتمایلبهسیاهتاسبزقهوهایشدهودرطیدوتاسه
روزبعدبهرنگزردطلاییباقوامشل،ولیدانهدانهتغییر
مییابد.درماهاولزندگیمعمولانوزادچهاربارویابیشتر
درروزمدفوعدفعمیکند،ولیممکناس��تبهازایهر
نوبتشیرخوردنیکباردفعمدفوعداشتهباشد.ازهفته
چهارمزندگیبهبعداگردفعاتدفعمدفوعحداقلسهبار
یابیش��تردرروزباش��د،نشانهدریافتکافیشیرمادراست.
فاصلهبیندفعاتدفعمدفوعبهتدریجافزایشمییابد،به
طوریکهدرش��یرخوارانبزرگترممکناس��تچندباردر
روزویاحتیهرسهیاهفتروزیکبارباشد،بهشرطیکه

فرممدفوعطبیعیبودهوقوامسفتنداشتهباشد.

ج: سایر نشانه هایی که دال بر دریافت خوب شیرمادر است: 
ریتممکیدندرطیشیرخوردناز6بارمکیدنویک
بارقورتدادن)بلعیدن(درش��روعهرنوبتش��یرخوردن،
بهیکیادوبارمکیدنویکبارقورتدادنتغییرمیکند
)مکیدنهایسریعتروسطحیتربهمکیدنهایآرامترو

عمیقترتبدیلمیشود(.

وزنن��وزاددرروزده��مت��احداکثرروز14تولدبهوزن
تولدشمیرسد.

شیرخواردرفاصلهدفعاتتغذیه،راضیبهنظررسیده
وب��هم��دتی��کتادوس��اعتمیخوابد،خ��ودشبیدار
ش��دهوعلائمگرس��نگیرابروزمیدهد،هوش��یاروفعال

است.

پستانهایمادربعدازشیردادننرمترمیشود)بعضی
ازمادرانممکناستایناحساسرانداشتهباشند(.

بهطورکلیافزایشوزنمطابقمنحنیرشد،دفعادرارو
مدفوعطبقآنچهکهگفتهشد،ظاهرسالم،چشمهایبراق،
پوستشادابباقوامورنگطبیعی،هوشیاری،فعالبودن

وخوابخوبنشانههایدریافتکافیشیرمادراست.
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رژیمغذایی
مناسبکودکان
بیشفعال

آبمیوهه�ای گازدار، نوش�یدنیهای ش�کلات،
صنعتیوپیتزا،اس�نکوفس�تفودهاتأثیرمنفى

برکودکانبیشفعالدارند.

دكترعمارصالحی
متخصص تغذیه بالینی و رژیم درمانی

چراموادغذایىذکرش�دهتأثیرمنفى
برکودکانبیشفعالدارد؟

وجودتارترازین
رنگغذایینارنجیرنگیاستکهبهصورترنگغذایی

افزودنیمصرفمیشود.
تارترازینممکناستدربیشفعالیموثرباشد.

تارترازین بیش از همه در موارد زیر وجود دارد:
غذاهایآمادهبستهبندیشده

آدامس
شکلات

افشرهلیمو
سسها

وافزودنیهاییکهبیش��ترجهتتزئینرویدس��رها
مصرفمیشوند.

نوشابههایگازدار
نوشابههایگازداربهدلیلدارابودنمقادیرزیادیفسفر،و
قهوه،چای،کولاوسایرنوشیدنیهابهعلتداشتنکافئین،
ممکناستعلائمبیماریراتشدیدکنند.میوههایکنسرو
شده،کنسرونخودفرنگی،بادامساییدهشده،نوشیدنیهای
کربناتداروکیکهاییکهبهصورتبستهبندیش��دهبه

فروشمیرسند،حاویتارترازینهستند.

اسیدبنزوئیک
اسیدبنزوئیکنیزمادهایافزودنیمیباشدکهممکناستدر
ایجادبیشفعالیموثرباشد.ازاینمادهبهمنظورمحافظتو
سالمنگهداشتنموادغذاییآمادهاستفادهمیشودودربسیاری
ازغذاهایآمادهمانندمرباها،س��سها،دسرها،شربتهای
طعمدهندهغذا،پورهمیوهها،آبمیوههاوماهیهایکنسروی

خواباندهشدهدرسرکه،نمکوترشیهایافتمیشود.

نیتراتونیتریت
وج��ودنیت��راتونیتریت،سوس��یسوکالباساختلالات

موجوددرکودکانبیشفعالراتشدیدمیکند.
موادموجوددر سوسیس و کالباسبهویژهموادافزودنی
کهدرآنهاوجوددارد،باعثتشدیداختلالاتدرکودکان
بیشفعالمیشود.براینگهداریطولانیمدتسوسیس
وکالباسازنیتریتونیتراتاستفادهمیشودتازودفاسد
نش��وند.اینمواددرداخلمعدهتبدیلبهموادس�رطان زا

شدهوترکیبتیرامینراتشکیلمیدهند.

آلرژیهایغذایی
وج��ودآلرژیه��ایغذای��یبهیکیازم��وادغذاییمانند
ش��کر،شکلات،تخممرغ،گندم،رنگها،طعمدهندهها،
افزودنیه��اوذرتمیتوان��دباع��ثبروزنش��انههاییاز

بیشفعالیشود.
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ک�ودکان ب�رای مفی�د غذاه�ای 
بیشفعال

اسیدهای چرب امگا – ۳، امگا - 6
برخیازاس��یدهایچربکهدربدنس��اخته
نمیش��وند،ولیدرحفظسلامتانساننقش
حیاتیبهعهدهدارند،اسیدهایچربضروری

نامیدهمیشوند.
اسیدهای چرب ضروری عبارتند از:

اسیدهایچربامگا– 3
امگا-6

آراشیدونیکاسید
مغ��زانس��انح��دود6درصدچرب��یداردکه
اس��یدهایچربامگا– 3س��همبیشتریرابه
خوداختصاصدادهاند.یکیازنقشهایمهم
اس��یدهایچربضروری،ارتباطوانتقالبین
سلولهایمغزاست.اسیدچربامگا– 3که
برایرش��دوعملکردمغزضروریمیباش��د،
ممکناسترفتار،حافظهوکمبودهایرفتاری

وشخصیتیرابهبودبخشد.
یافتهه��ایمطالعاتنش��اندادهاندکودکان
مبتلابهبیشفعالیدارایس��طحپایینتریاز
اس��یدهایچربضروریهستندکهدرنتیجه
مشکلاتیدریادگیری،رفتار،خوابوعملکرد

ایمنیآنانایجادمیکند.
کنج��د،تخ��مک��دوتنب��لوتخ��مگل
آفتابگردان،منابعخوباس��یدهایچربامگا

6هستند.
ثابتشدهاستکهبیشفعالیباافزایشمصرف

اسیدهایچربضروریبهبودمییابد.
ماهیتن،قزلآلا،س��اردینوماهیکولی
ونیزتخمکتانهمگیتأمینکنندهاسیدهای

چربامگا-3هستند.
مص��رفدوع��ددماه��یدرهفتهب��رایاین

کودکانتوصیهمیشود.
کلسیمومنیزیم

کمبودکلس��یمممکناس��تبیشفعالیرا
بهوجودآورد.

بنابرای��نمیت��وانباتنظیمیکبرنامهغذایی
مناسبحاویکلسیمنظیر:

ش��یر،پنیر،ماس��ت،نان،بس��تنی،سبزیجات
برگس��بزمانندکلم،برگهایس��بزش��لغم،
یامکملهایکلس��یم،اینکمبودرابرطرف

کرد.
منیزیم،نتایجبرخیازبررس��یهانش��ان
دادهان��دک��هکمبودمنیزی��مدرکودکانبیش
فعالوجوددارد،بهطوریکهبادریافتمنیزیم
بی��شفعال��یدرآنانبهمی��زانقابلتوجهی

کاهشیافتهاست.
مناب�ع غذای�ی منیزی�م عبارتن�د از:مغزها،
حبوبات،غلاتآسیابنش��دهونیزسبزیجات

برگتیرهوشیر.

رویوت��اثی�رآنب����رک��ودکان
بیشفعال

یافتهه��ایمختل��فارتباطبینکمبودرویو
بیشفعالیرانشاندادهاند،بهطوریکهسطح
سرمیرویدرکودکانمبتلابهبیشفعالیبه
ط��ورقابلتوجه��یپایینترازکودکانطبیعی
بودهاست.کمبودرویدرکودکانمشکلاتی
ازقبیلخش��ونت،کجخلقی،گریههایزیاد،
بی��زاریونف��رتوناتوان��یدرتمرکزراایجاد
میکند.گوش��ت،ماکیان،ش��یرومحصولات
لبن��ی80درص��دکلمیزانرویموادغذایی
راتش��کیلمیدهند.جگر،پنیر،غلاتکامل،
لوبیاهایخشک،مغزهاومحصولاتسویانیز

منابعنسبتاخوبرویهستند.
B ویتامین های گروه

کمب��ودویتامینه��ایگ��روهBدرک��ودکان
بیشفعالشایعاست.

چگون�هتغذی�هجدی�دک�ودکان
بیشفعالراکنترلمیکند؟

لازمنیس��تب��هیکبارهیکم��ادهغذاییو
خوراکیمضرراحذفکنید،چوناگربهیکباره
برکودکفشاربیاورید،بدونشکموادغذایی
جایگزینرانخواهدپذیرفت،بنابراینبهجای
حذفناگهانیموادغذاییتشدیدکنندهعلائم،
تلاشخودرارویمحدودکردنآنهامعطوف
کنی��د.میتوانیدهرازگاهیموادغذاییمورد
علاق��هک��ودکرابهعن��وانپاداشوتنوعدر
اختیارویقراردهید.درزمانشروعمیتوانید
موادغذاییمضررابهمدتدوهفتهوبهنوبت

ازبرنامهغذاییکودکحذفکنید.

توصیههایکلیبرایکودکانبیشفعال
رژیمکمشکر،پرهیزازخوردنقندهایسادهوشیرینیها

حذفیاکاهشآلرژنهایغذاییمثل:
بادامزمینی،تخممرغ،پنیر،ش��کر،گندم،س��ویا،گیلاس،آلبالو،توتفرنگی،
کشمش،هلو،آلو،پرتقال،سیب،توت،گوجهفرنگی،خیار،آدامس،شکلات،
بیس��کویت،نوش��ابهها،سس،آبلیمو،کنس��روها،مربا،ترشی،کمپوتها،

قهوهوچای.
حذفیاکاهشافزودنیهایخوراکیورنگهایمصنوعیمثل:

ادویههایمعطر،آبنباتها،کیکها،دسرهاونوشابه
حذفکاکائو،ش��کلاتهایحاویقهوهونس��کافه،نوش��ابههایرنگی،

چیپسوپفک
برخیمنابعتوصیهکردهاندکهغذاهایتندراهمبهدلیلمحرکبودن

بایدمحدودکرد.
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بایدهاونبایدهایغذایی
پسازجراحیلوزهسوم

زهرارومی
کارشناسی ارشد علوم تغذیه
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آدنوئیدکتوم�یچیس�توچ�راممکن
استفرزندمبهآننیازداشتهباشد؟

آدنوئیدکتومیجراحیبرایبرداشتنآدنوئیداست.
پزش��کممکناس��تاینجراحیراتوصیهکند،

اگر:
کودکش��ماعفونتهایمک��ررآدنوئیدهارادارد.
گاه��یاوق��اتعفونتهامیتوانن��دباعثعفونت

گوشوتجمعمایعدرگوشمیانینیزشوند.
آنتیبیوتیکهانمیتوانندازش��رعفونتباکتریایی
آدنوئی��دخلاصش��وند.آدنوئیدهایبزرگش��ده
راهه��ایهواییرامس��دودمیکنند.اگرمش��کلی
درم��وردلوزهه��انیزوجودداش��تهباش��د،احتمالا
همزمانبابرداش��تنآدنوئیدها،پزشککودکشما

تونسیلکتومی)برداشتنلوزهها(انجاممیدهد.
پسازانجامجراحی،کودکشمامعمولاهمانروز
بهخانهمیرود.فرزندش��مااحتمالاکمیگلودرد،
بویبددهانوآبریزشبینیخواهدداشت.ممکن
اس��تچندینروزطولبکش��دتااحس��اسبهتری

داشتهباشید.

توصیهه�ایغذای�یپ�سازجراح�ی
آدنوئیدها

هنگامیکهآدنوئیدهاباجراحیبرداشتهمیشوند،
زخمهاییدربافتظریفگلوباقیمیماند.ازاینرو
برایتسریعدربهبودزخممصرفمایعاتوغذاهای
نرمتوصیهمیش��ود.بلافاصلهپسازجراحییک
رژی��مغذای��یغنیازآبنارگیل،آبس��یب،آب،
آبگوشتومخلوطنوشیدنیهایطعمدارراشروع
کنی��د.ازمص��رفمایعاتبس��یارداغپرهیزکنیدو
اج��ازهدهیدفرزندانتانعادتکنندکهجرعههای
کوچکومکررمایعاترابنوش��ندتاازکمآبیبدن
خ��ودداریکنند.غذاهایمصرفیبایدنوعیرژیم
غذای��یمتعادلوسرش��ارازکربوهیدرات،چربیو
پروتئینباش��ند.بهکودکخودمقدارمحدودیاز
انواعغذاهاینرممانندپورهسیبزمینی،تخممرغ
همزده،س��وپخامهای،ماستوغلاتپختهشده
بدهید.ترکیبیازمایعاتوغذاهاینرمبایداساس
رژیمغذاییمتعادلکودکشماراتشکیلدهد.

آبمرکب��اتی��ادوغممکناس��تعلائمآلرژیک
ایجادکند.اگربیماربهمرکباتآلرژیداشتهباشد،
ممکناس��تباعثگلودرد،دردیامش��کلدربلع
ش��ود.غذاهایناس��الموحاویادویهجاتبهدلیل
موادنگهدارندهمانندروغنیاچاش��نیهامیتوانند
باع��ثواکنشآلرژیکش��وند.اینمیتواندباعث
گلودرد،رینیت،سوزشگلو،سرفهدرتعدادکمیاز
بیمارانشودومشکلاتگلوراپسازآدنوئیدتشدید
کند.آندستهازکودکانیکهدرحالحاضرعلائم
س��رماخوردگییاس��رفهمکرررادارند،ازخوردن
غذاهاوتنقلاتسفتوتردمانندچیپس،نانسفت
وآجیلاجتنابکنند،زیرامیتوانندعلائمآلرژیک

راباتحریکگلویاسرفهتشدیدکنند.

درمانهایخانگی،رژیمغذاییوتغذیه
برایبزرگشدنلوزههاوآدنوئیدها

س��بزیجاتفصلیمانندچغندر،خیاروهویجرادر
مخلوطک��نب��اهممخلوطکنید.رویآنراباکمی
آبلیم��وپ��رکنی��دواینآبس��المرابهکودکخود
بدهی��د.ای��نبهتقویتایمنیکودکش��ماکمک
میکن��د،درحال��یک��هاوراع��اریازعفونتنگه
میدارد.عس��لبهدلیلخواصضدالتهابیوضد
باکتریاییاشش��ناختهش��دهاستومصرفروزانه
آنمیتواندبهدرمانعلائمآدنوئیدهامانندتورمو
دردکمککند.افزودنمقداریفلفلس��یاهباپودر
زردچوبهبهیکلیوانش��یرداغدرحالجوش��یدن
ب��هجلوگی��ریازتورمکمکمیکندودرعینحال
کودکراازاحتقاننجاتمیدهد.همچنینگیاهانی
مانندمریمگلیبرایکاهشالتهابوتقویتایمنی
ب��دنک��هازعفونتهایمک��ررجلوگیریمیکند،
عالیهس��تند.معجونزنجبیلتازهوعس��لوقتی
بادوقاش��قچایخوریآبگرممخلوطش��ودنیز
مفی��داس��ت.خوردنغذاهاین��رممانندماکارونی
ساده،برنج،ماستوپودینگبهراحتیقورتداده
میش��ودوباعثتس��کیننیزمیش��ود.ازمصرف
برخیموادغذاییمانندمرکبات،میوههایس��ردیا
ترش،غذاهایس��رد،نوشیدنیهایسرد،بستنیو
نوش��یدنیهایگازداروتنقلاتبایداجتنابش��ود.
مایعاتیمانندآبولرم،آبلیمووعس��لبهمیزان
بیشتریکمکمیکند.برایتسکینگلو،باآبگرم،
کم��ینمکوزردچوبهغرغرهکنید.ازمحصولات
لبنیمانندش��یر،کرهوپنیربایداجتنابش��ود،زیرا
ترشحمخاطرادرسیستمتنفسیافزایشمیدهند.
ازمیوهها،س��بزیجاتخام،س��وپسبزیجاتداغ،
هویج،موز،آووکادو،تمشک،گلکلم،غلاتکامل،
برن��جوجوان��هگندم،لوبیاخش��ک،نخودفرنگیو
سویابیشتراستفادهکنید.بیشترازغذاهایغنیاز
ویتامینAمانندهویجوگوجهفرنگیوروغنکبد
ماهیاستفادهکنید،زیرابهحفظیکپارچگیمخاط
تنفس��یکم��کمیکنند.ه��رروزصبح،مخلوطی
ازفنج��انآب،کم��یزنجبی��ل،2تا3برگریحان
ش��یرینوب��رگنعن��ابرایتقویتسیس��تمایمنی

مصرفشود.

آدنوئیدچیست؟
آدنوئیدهاتکهایازبافتهستندکهدربالایگلو،درست
درپشتبینیقراردارند.آنهاهمراهبالوزههابخشیاز
سیستملنفاویهستند.سیستملنفاویعفونتراازبین
میبردومایعاتبدنرادرتعادلنگهمیدارد.آدنوئیدها
ولوزهه��اب��اب��هدامانداختنمیکروبهاییکهازطریق
ده��انوبینیواردمیش��وند،کارمیکنن��د.آدنوئیدها
معمولابعدازحدود5س��الگیش��روعبهکوچکش��دن
میکنند.درسنیننوجوانی،تقریبابهطورکاملازبین
میرون��د.ت��اآنزمان،بدنراههایدیگریبرایمبارزه

بامیکروبهادارد.

آدنوئیدهایبزرگشدهچیست؟
آدنوئیدهایبزرگش��دهآدنوئیدهاییهستندکهمتورم

هستند.اینیکمشکلرایجدرکودکاناست.

علتبزرگشدنآدنوئیدچیست؟
آدنوئیدهایکودکشماممکناستبهدلایلمختلف
بزرگیامتورمشوند.ممکناستکودکشمادربدوتولد
آدنوئیدهایبزرگشدهداشتهباشد.زمانیکهآدنوئیدها
سعیدرمبارزهباعفونتدارند،میتوانندبزرگشوند.ممکن
استحتیپسازازبینرفتنعفونتنیزبزرگبمانند.

آدنوئیدبزرگشدهچهمشکلاتیمیتواند
ایجادکند؟

آدنوئیدهایبزرگشدهمیتوانندتنفسازطریقبینیرا
سختکنند.ممکناستکودکشمافقطازطریقدهان

نفسبکشد.اینممکناستباعثمواردزیرشود:
خش��کیدهان،کههمچنینمیتواندمنجربهبوی

بددهانشود.
لبهایترکخورده

آبریزشبینی

س�ایرمش�کلاتیک�هآدنوئیده�ایب�زرگ
میتوانندایجادکنند

تنفسبلند
خرناس

خواببیقرار
آپنهخواب،اختلالیکهباعثتوقفمکررتنفسدر

هنگامخوابمیشود
عفونتهایگوش

راهه�ایدرم�انب�زرگش�دنآدنوئی�د
چیست؟

درمانبس��تگیبهعاملایجادمش��کلدارد.اگرعلائم
خیلیبدنباشند،ممکناستکودکشمانیازیبهدرمان
نداشتهباشد.درصورتنیازبهدرمان،کودکشماممکن
اس��تاس��پریبینیبرایکاهشتورمیاآنتیبیوتیک
دریافتکند.اگرپزش��کتش��خیصبدهدکهعفونت
باکتریاییوجوددارد،دربرخیموارد،کودکشماممکن

استنیازبهآدنوئیدکتومیداشتهباشد.
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مواد غذایی غیر مجازمواد غذایی مجاز

نان نرم
وافل خیس یا نان تست فرانسوی )بدون پوسته(، خیس شده در شربت

پنکیک
تخم مرغ آب پز

نان تست
وافل های ترد

غذاهای سرخ شده

بلغور جو دوسر، سایر غلات خامه ای
غلات سرد تردغلات سرد خیس )خیسانده در شیر(

سوپ
پاستا، رشته فرنگی

ماکارونی و پنیر
هات داگ، همبرگر

گوشت نرم و مرطوب، مرغ یا ماهی

گوشت سفت و خشک، 
مرغ یا ماهی

شیر
کاسترد، پودینگ

بستنی
مالت، شیک ها
ماست )صاف(

بیسکویت ها
کراکرها

چوب شور
چیپس

ذرت بو داده
آجیل

ساندویچ )بدون پوسته(:
کره بادام  زمینی و ژله صاف

پنیر فرآوری شده
ماهی تن

ساندویچ پنیر گریل 
شده

سبزیجات پخته شده
پوره سیب زمینی

سبزیجات خام
گوجه فرنگی ها

آب مرکباتآب می��وه )ن��ه مرکب��ات(

سس سیب
موز

میوه های کنسرو شده
هندوانه بدون دانه

میوه های خانواده 
مرکبات

بیش��تر میوه های تازه

غذاهاییکهبایدبهکودکخودپسازیکبرداشتنلوزهیاآدنوئیدکتومیبدهید نکاتتغذیهایبرایپسازجراحیلوزهس�وم
یاآدنوئیدکتومی

وقتی فرزندتان غذا می خواهد،لبنیاتاضافهکنید
وغذاهاینرممانند:

سسسیب
غلاتپختهشده،رقیقشدهباشیر

بستنی
میلکشیک)ازقاشقاستفادهکنیدنهازنی(

پورهسیبزمینی
پودینگ

ماستصاف
مایعات مهم تر از غذا هستند.

وقتیفرزندتانغذاهایدیگریمیخواهد،ازخودبپرسید:
»آیاجویدنآساناست؟آیاهنگامجویدنخیلینرممیشود؟
آیابدونلبههایدرشت،زبریاترداست؟«اگرپاسخمثبت
است،احتمالافرزندشمامیتواندآنرابخورد.ازمرکباتو
آبمیوهه��ا،مانن��دآبپرتقالولیمونادخودداریکنید،زیرا
ممکناستگلویکودکشمارانیشبزند.ازغذاهاییکه
دارایدرجهحرارتگرمیاتندهستندوآنهاییکهلبههای
خش��ندارن��د،خودداریکنی��د.حتماغذاهاراخیلیکوچک
دربش��قابکودکبریزیدوکودکتانراتش��ویقکنیدکه

آنهاراخوببجود.
رژیمغذایینرمرا1تا2هفتهپسازجراحیادامهدهید.
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جهت كسب اطلاعات بیشتر و سفارش خرید كتاب 
 ۶ ۶ ۴ ۳ ۵ ۶ ۶ ۷ -  ۸ با شماره های 

تماس حاصل فرماييد.
برای خرید اینترنتی می توانید به وب سـایت زیر مراجعه نماييد.

www.Zendegionline.ir

www.zendegionline.ir  پايگاه الكترونيكى: 
taghziye@zendegionline.ir  پست الكترونيكى: 

۶۰٫۰۰۰
تومان

ناشر كتاب های تغذیه، 
سلامت و آشپزی

كتاب حاضر، ترجمه مجموعه ای ارزشمند 
شامل اطلاعات سودمند برای خانواده ها 
حـــوزه  دســـت اندرکاران  همچنیـــن  و 
ســـلامت، اعم از مجریان و كادر آموزشی 
در جهت ارتقای ســـلامت كودكان اســـت 
کـــه بالغ بـــر ۲۵ بـــار در دیگر کشـــورهای 

جهان تجدید چاپ شده است.
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درباره 
انگل های 

روده ای
چه می دانید؟

دكترساراطالبیپورنیکو
متخصص اطفال و نوزاد   ان

Saratpn@gmail.com
Dr.talebipoor :اینستاگرام

انگل�های�روده�ای�یکی�از�مش��کلات�رایج�در�س��نین�
کودکی�محسوب�می�شوند�که�اگر�به�درستی�درمان�
نش��وند،�ممکن�اس��ت�در�روند�رشد�کودکان�اختلال�
ایجاد�کنند.�در�این�مقاله�سعی�بر�آن�داریم�که�انواع�
انگل�ه��ای�روده�ای�را�به�طور�مختصر�بررس��ی�کنیم.�
علائم�و�راهکارهای�پیشگیری�از�عفونت�های�انگلی�

را�نیز�خواهیم�گفت.

دسته اول( شامل انگل های کرمی

اینانگلهاانواعمختلفیدارند:

کرم�ک: کرمه��ایکوچ��کس��فیدرنگی 01
هس��تندکهعمدت��ادررودهکوچکزندگی
میکنن��د،ول��یب��رایتخمگ��ذاریبهناحی��همقعد

مهاجرتمیکنند.

غالبعلامتدراینکودکانخارششبانهمقعداست

کهدرمواردشدیدحتیممکناستخونریزیهمرخ

بده��د.گاه��اوالدینممکناس��تکرمرابهوضوحدر
اطرافمقعدیاهمراهمدفوعکودکببینند.

آس�کاریس ها:اینکرمه��اطولیدرحدود 02
15ت��ا35س��انتیمتردارن��دومیتوانن��ددر
رودهب��زرگق��راربگیرند.علائمآنش��املدردهای

شکمیواسهالیاافسردگیهایمزمناست.

کرم ه�ای ق�لاب دار:ای��نکرمه��ادرآبیا 03
خاکقراردارند.ازطریقپوس��تیاخوردن
موادآلودهواردبدنمیش��وند.علائمیکهتوس��طاین

کرمهاایجادمیش��ود،ش��املکمخونی،خس��تگی،
کاهشوزنواختلالاتگوارشیمیباشد.

دسته دوم( کرم های پهن یا نواری

اینانگلهادرحالتبالغبهصورتنواریشکلوبندبند

هس��تندوداراییکبادکشدرقس��متسرمیباشند

ک��هازطری��قآنبهرودهمیزبانمتصلمیش��وندواز
آنتغذیهمیکنند.

کرمکدووکرمنوارماهیازایندستهمیباشند.

انواع انگل های روده ای
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دسته سوم( انگل های تک سلولی
ای��نانگلهااغل��بدراثرمصرفآبیاغذای
آل��ودهانتق��الپی��دامیکنندودررودهانس��ان
ب��هصورتتکس��لولییاچندس��لولیزندگی

میکنند.
انواع  آن عبارتند از:

۱- ژیاردی�ا:ای��نان��گلطولیحدود10تا20
میکرومترداردوباعثایجادضایعاتیدرسطح

داخلیرودهمیشود.
علائماینانگلش��امل:اس��هال،نفخ،تهوع،
اس��تفراغ،دردش��کم،لاغریوکاهشاش��تها

میباشد.
2- انتاموبا هیستولیتیکا:ازطریقمصرفآب
یاغذایآلودهاینانگلمنتقلمیشود.گاهی
ممکناستبدونعلائمواضحیتامدتهادر
بدنباش��دوباتضعیفسیس��تمایمنیعلائمی
مثلاسهالخونی،نفخ،دردشکم،تبوضعف
عمومیرانش��اندهد.گاهیممکناس��تبا
گسترشعفونتآبسههایکبدییامغزیکه

بسیارخطرناکمیباشندراایجادکنند.
۳- کریپتوسپوریدیوم:اغلبدراثراستفادهاز
آبآلودهرخمیدهد.عفونتباآنباعثاسهال

شدید،تب،تهوعواستفراغمیگردد.

تشخیص انگل های روده ای
ازطری��قنمون��همدفوعکهمعمولاس��هنوبت
میباشد،صورتمیگیرد.نمونهمدفوعازطریق
روشهایمختلفبررس��یمیگرددتاحضور

انگلهابررسیشود.
دریکروشنمونهمدفوعرادرزیرمیکروسکوپ
قرارمیدهندتاتخمهاویالاروواشکالدیگر
انگلراشناس��اییکنند.گاهیازرنگآمیزی
مدفوعبرایبهتردیدهشدنانگلهایاتخمها

استفادهمیکنند.
درروشدومبااس��تفادهازایمونوفلورس��انس
شاخصهایسطحیانگلراشناساییمیکنند.
روشسومPcRیاروشمولکولیاستکهبرای
شناساییاسیدنوکلئیکانگلاستفادهمیشود
کهبسیارحساسودقیقاستوحتیبهشناسایی
انگله��این��ادریاکمیابنی��زکمکمیکند.
گاه��یممک��ناس��تازآندوس��کوپیی��ا
کلونوس��کوپیویارادیوگرافیبااش��عهایکس
ویاMRIبرایتش��خیصانگلوآس��یبهای

ناشیازآناستفادهشود.

پیشگیری از ابتلا به انگل های روده ای
1-رعایتبهداش��تش��خصیوشستش��وی
دس��تهاباآبوصابونمخصوصاقبلازغذا

خوردنوپسازاستفادهازدستشویی
2-گوش��توماهیرابهدرس��تیوکاملبپزید

وسبزیجاترانیزضدعفونیکنید.

3-برایشستش��ویمحیطواسباببازیهای
ک��ودکانازم��وادض��دعفونیکنندهمناس��ب

استفادهنمایید.
4-تعویضبهموقعپوشکوتمیزنگهداشتن
لب��اسزیرک��ودکانمیتواندبهکاهشانتقال

انگلهاکمککند.
5-مانعورودحشراتازقبیلپشههابهمنزلشوید.

6-کوتاهنگهداشتنناخنها
7-جوشاندنآبآشامیدنینامطمئن
8-عدمشناکردندرآبهایآلوده

9-درهنگامش��ناکردن،دهانراببندندتاآب
آلودهوارددهاننشود.

10-درص��ورتابت��لایکودکبهعفونت،از
فرس��تادنویبهمهدیامدرس��هتازماندرمان

کاملخودداریشود.
11-آزمایشاتدورهایمدفوعبرایکودکانی

کهدرمهدهایامراکزنگهداریهستند.
12-استفادهازوسایلشخصی

13-جوش��اندنظروفوالبس��هدرخانوادهای
کهیکفردمبتلادرآنوجوددارد.

14-درمناط��قآل��ودهترجیح��اازخ��وردن
سبزیجاتخامپرهیزکنید.

15-درمانتماماعضایخانوادهفردمبتلا
16-خ��ودداریازاجاب��تم��زاجدرخ��ارجاز

مستراح
17-ازب��ازیک��ردنک��ودکانب��اخاکآلوده

جلوگیریکنید.

چ�ه کس�انی در مع�رض عفونت ه�ای انگلی 
هستند؟

کسانیکهازکودکانمراقبتمیکنند.
افرادیکهدسترسیبهآبآشامیدنیسالم

ندارند.
افرادداراینقصسیستمایمنی

مشاغلیکهمدامباخاکیامدفوعدرتماس
هستند.

اف��رادیک��هدرمناطقگرمس��یریزندگی
میکنند.

کودکان��یک��هدرمهدهایامراکزنگهداری
جمعیهستند.

درمان عفونت های انگلی
درم��انهرفردبس��تهبهن��وعانگلیکهدروی

تشخیصدادهمیشود،متفاوتاست.
دربعض��یبیماریهایانگل��یدرماندارویی
واج��باس��ت،ولیدربعضیه��اکهبهصورت
خودمحدودش��وندههستند،درماننیازنیست.
پیش��نهادمیکنمب��رایتصمیمگیریدرمورد

درمانحتماباپزشکخودمشورتکنید.

معرفی کتاب

تغذیه کود    کان
 و ماد    ران بارد    ار و شیرد    ه

تالیف:دکترنسرینعاقلی
کتابحاضربهمنظوردراختیارگذاشتناطلاعاتی
درزمین��همباحثتغذیهک��ودکانومادرانباردارو
ش��یردهدرس��هفصلتالیفش��دهاست.درقسمت
اول،درمورداهمیتتغذیهکودکانونیازهایآنان
ازدورانجنین��یت��ان��وزادی،کودکی،دورانقبلو
بع��دازمدرس��هوبالاخرهت��ادورانبلوغونوجوانی
مطالبیعنوانش��دهاس��ت.درقسمتدوم،درمورد
نیازهایتغذیهایدردورانبارداریوعوارضناشی
ازکمبودهایتغذیهای،تغییراتفیزیولوژیکیدراین
دوران،مشکلاتخاصناشیازایندوران،عوامل
تهدیدکنندهسلامتیمادرواحتیاطهایلازمبرای
س��پریکردنایندورانبحثش��دهاست.قسمت
سوممربوطبهتغذیهدردورانشیردهیوموادغذایی
موردنیازمادرشیرده،عوارضمربوطبهکمبودهر
کدامازاینمواد،مزایایشیرمادروتلاشیکهباید
صورتبگیردتااستفادهازشیرمادرموردتوجهمادران

قرارگیرد،میباشد.

قیمت:۴0/000ت�ومان

تغذیـه  و کلسترول
ترجمه:تحریریهمجلهدنیایتغذیه

زیرنظر:دکتراحمدرضادرستی
اینکتابحاویمطالبیارزندهدرزمینهغذاهای
پایینآورندهکلسترول،آشپزیباموادکمچربویا
عاریازچربی،چگونگیکاهشاستفادهازروغنها
وانواعچربیهادرآشپزیو...میباشد.باتوجهبه
اینک��همص��رفموادغذاییباترکیبودرمحدوده
مناسبیکهموجبافزایشکلسترولخوننشود،
بسیارتوصیهشدهاست،دراینکتابتلاششده
تابامعرفیغذاهایس��الموخوش��مزه،اینامکان
دراختیارخوانندگانعزیزقرارگیردتابتواننددرکنار
مصرفغذاهایمتنوعومناسببهحفظوارتقای

سلامتخودنیزکمککنند.

قیمت:۴0/000ت�ومان
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دهایمختلفپوستدربدن
عملکر

تازبدندربرابرمحیطبیرونی،بهعنوان
1-محافظ

اولینس��ددفاعیازورودباکتریهاوس��ایرعوامل
مهاجمجلوگیریمیکند.

2-جلوگیریازتبخیرآبوخشکیپوست
3-تنظیمدمایبدن

4-ترشحترکیباتپیامرسان

پوس��تکودکانمانندس��دیاس��تکهمانعازنفوذ

آسیبهابهبدنمیشود.بسیاریازمیکروبهابدون

صدمهبهبدنبهطورطبیعیرویس��طحپوس��ت

زندگیمیکنندودرصورتآسیبهایپوستیمانند

دگی،سوختگیو...عواملمیکروبیبهبافتهای
بری

درونبدنراهیافتهوموجبعفونتمیشود.بخشی

ازعفونتهایپوس��تیپیشآگهیخطرناکیندارند

هراحتیدرمانمیشوند،اماچنانچهعفونتهای
وب

پوس��تیواردپوس��تش��دهوازطریقگردشخون

هس��ایراندامهامنتقلش��وند،س��ایربافتهارانیز
ب

درگیرمیکنند.

ش�دت عفونت پوس�ت و انتش�ار آن به فاکتورهای 

متفاوتی بستگی دارد:

1-درصدعفونتزایی
2-میزانباکتریعفونتزا

3-قدرتسیستمایمنیکودک

4-درمانبهموقعیاتاخیریکودک

شیرینفرساد
دانشجوی دکتری میکروبیولوژی

انواع عفونت  پوستی در کودکان

انواعبیماریگال
۱- گال معمول�ی: خارشدردس��ت

ومچدست
2- گال ن�دولار )گ�ره ای(:برجس��تگیهای
پوستیخارشداردرزیربغلوناحیهتناسلی

۳- گال پوسته دار: درافراددارایضعفسیستم
ایمنیایجادپوس��تهضخیممیکندوش��دیدا

مسریاست.
4- گال پوست سر:شبیهپسوریازیس

علائم
1-ضایعاتپوستیدربینانگشتان،زیربغل،

بازوهاومچدست
2-تاولهایکوچک

3-ضایع��اتدارایخ��ارشبهویژهدرش��بو
پسازاستحمام

درمان
1-بردنکودکنزدپزشکودرمان

2-شستشویلباسوملحفههایآلوده
پیشگیری

1-رعایتبهداشتفردی
2-خودداریازتماسبافردآلوده

3-خش��کک��ردنپایک��ودکپسازحمام
وجلوگی��ریازانتش��ارق��ارچدررویپوس��ت

مرطوب
4-دوریازرفتنبهاس��تخردرزمانآلودگی

بهعفونت
5-دورریخت��نوس��ایلآل��ودهمانندش��انهو

کلاه

بیماریهایانگلیپوستی
گال )جرب(

بیماریانگلیتوسطکنهسارکوپتیساسکابی
عفونتهایحلقهایش��کلیدرپوس��تایجاد
میکن��د.ای��نکنهدرزیرلایهفوقانیپوس��ت
مستقرشدهوتخمریزیمیشود.کنهچندروز
دربی��نلب��اسوملحفههایآلودهوگردوغبار
زندگ��یمیکند.ای��نبیماری4-6هفتهادامه
دارد.ای��نعفونته��ابهش��کلتاولهایریز،
قرمزوپوستهپوس��تهدارایخارشمیباش��ند.
قط��رحلقههاب��هتدریجافزایشیافتهوبخش
مرکزیصافمیباشد.درگیریناخنهابهاین
عفونتباعثضخامتوگاهش��کنندگیناخن
میش��ود.اگرعاملایجادعفونتقارچباش��د،
انتقالمس��تقیمعفونتازطریقش��انهیاکلاه
کودکانصورتمیگیرد.درصورتنگهداری
ازحیواناتخانگیمبتلابهجرب،سریعاحیوان
رادرمانکنید،زیراعفونتازحیوانبهکودک

قابلانتقالمیباشد.
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عفونتهایقارچیپوستی
کچلی قارچی س�ر: بهشکلزخمهای  -۱
کوچک،پوستهپوستهشدنپوستکهمنجربهریزش
موهامیشود.ناحیهمتورمدچارحساسیتهایپوستی

وقرمزیمیشود.
2- عفونت قارچی ناخن:اینعفونتباعثضخامت

وشکنندگیناخنمیشود.
درمان

کرمهایضدقارچموضعی-خوراکیطی6تا8هفته
وشستشویملحفهولباس

۳- ک�رم حلق�ه ای: باعثایجادبثوراتحلقویقرمز
یانقرهایمیشود.

علائم
1-ضایعاتبیضیشکل،پوستهپوستهشدنوقرمزی

پوست
2-تورمضایعاتقرمز

3-احساسخارشدرمحلضایعه
4-تورموسوزشدرمحلضایعه

5-ترشحدرضایعه
درمان

استفادهازداروهایموضعی

پایورزشکاران
عفونتدربینپایکودکایجادمیشود.

علائم
خارششدیدبهعلترطوبتزیاددرپوست

درمان
1-دارودرمانی

2-خشکنگهداشتنپاها
3-استفادهازصندلبرایکودکدرفصلگرمسال

عفونتباکتریاییپوست
۱- زردزخم:

بیماریحادپوس��تیاس��توعواملایجادکنندهآن
باکتریهاییماننداستافیلوکوکوسواسترپتوکوکوس
میباشندوپسازاگزما،آلرژیبهگیاهپیچکسمی،
گزشیانیشحشراتوبریدگی،احتمالاینعفونت
بالامیرود.اینعفونتبیشتردرفصولگرمسالرخ
میدهد.باخاراندنموضع،عفونتبهس��ایربافتها

منتقلمیشود.
انواع زردزخم

الف: زردزخم غیر تاولی:پوستهپوستهبسیارمسری
ودارایترشحزردقهوهای

ب: زردزخم تاولی:همراهبامایعوحاشیهقرمز
ج: زردزخم اکتیما:کهلایههایعمیقپوسترادرگیر
کرده،دردناکبودهوجایاسکاربرپوستمیماند.

2- تب مخملک:
عفون��تاس��ترپتوکوکوسپایوژنزب��ودهوباضایعات
پوستیقابلمشاهدهاست.اینعفونتبسیارمسری
بودهوغالبادرفصلزمستانوبهارکودکانراتحت
تاثی��رق��رارمیدهد.باعطس��هوس��رفهقابلانتقال

است.
علائم

1-تبخفیفوگلودرد
2-تورمغددلنفاوی

3-ضایعاتپوستیدرکلبدن
درمان

درص��ورتع��دمدرمانکودکممکناس��تبهتب
روماتیس��میمبتلاش��ود.اس��تفادهازمسکنهابرای
کاه��شگلودرد،غرغ��رهآبگرمبرایکاهشدردو

استفادهازدارویتببر.
۳- مننگوکسمی:

عفونتباکترینایس��ریامننژیتیدیساست.درفصل
زمستانشایعترمیباشد.عاملعفونت،ازطریقخون

عفونتبهسایربافتهامیرسد.
علائم

1-عارضهپوستیپتشیال
2-پتشیدرمویرگهایزیرپوستیهمراهباقرمزی

3-تغییررنگضایعاتبهرنگکبوددرکلبدن
درمان

مصرفآنتیبیوتیکزیرنظرپزشک
4- تب کوه راکی

اینبیماریتوسطنیشکنهمنتقلمیشود.باکتری
ریکتزیاتوس��طترش��حاتکنهبهپوستمنتقلشدهو
ریکتزیاتوس��طخونولنفمنتش��رشدهوسلولهای

اندوتلیالمجاوررادرگیرمیکند.
علائم

الف:تبولرز،سردردوخستگی
ب:ضایعاتپوستی

ج:انتشارضایعهدرپوست
درمان

استفادهازتببر،مسکنومصرفآنتیبیوتیک

ضایعاتپوستیویروسی
۱- آبله مرغان

توسطویروسواریسلازوسترایجادمیشود.
علائم

ال��ف:ش��بیهآنفلوان��زاهمراهباتبودردوخس��تگی
وتب

ب:ضایعاتپوستی
ج:خارششدیددرضایعات

د:تاولهایقرمز
ه:زخموترشحدرضایعات

درمان: 
واکس��نبرایپیش��گیریومص��رفدارویکاهش

درد
2- سرخک

اینبیماریتوس��طویروسپارمیکس��وویریدهمنتقل
میشود.

علائم
شبیهآنفلوانزابوده،قرمزیچشم،باعثانتشارضایعات

پوستیمیشود.
درمان

دارویتببر،مسکنضددرد
۳- سرخچه:سرخکآلمانی

علائم
ضایعاتپوستیقرمزوصورتیدربدنودارایخارش،

تبوسردرد
درمان

واکسن،دارویتببرودارویضدخارش
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مزایایتمرینیوگا
برایکودکان

تمری��ن�یوگا�باعث�کاهش�اس��ترس�و�افزایش�
عزت�نفس�کودکان�می�شود.�علاوه�بر�آن�موجب�
بهب��ودی�عملکرد�بدن�و�س��لامت�ذهن�و�روان�

نیز�می�شود.
س��ال�ها�اس��ت�که�روی�تمرین��ات�بدن�و�ذهن�
تاکید�می�ش��ود.�یوگا�روی�ش��یوه�های�تنفس،�
فرم�و�پوزیش��ن�بدن�و�مدیتیش��ن،�تمرکز�دارد.�
بدن�آگاه��ی�و�انعطاف�پذی��ری�باع��ث�کاهش�

اس��ترس�و�تن��ش�می�ش��ود�و�آرام��ش�ذهن�را�
ب��ه�دنب��ال�دارد،�اما�این�مزایا�فقط�ش��امل�حال�
بزرگس��الان�نمی�شود،�زیرا�یوگا�روی�کودکان�نیز�
همین�تاثیر�را�دارد.�کارشناسان�معتقدند�که�یوگا�
می�تواند�کودکان�را�برای�رویارویی�با�چالش�های�

زندگی�آماده�کند.�
راست�گویی،�امتناع�از�آسیب�رسانی�به�دیگران،�
میانه�روی�و�اعتدال�در�کارها،�پاکیزگی،�قدردان�

ب��ودن�و�انضباط�ش��خصی�از�دیگر�مزایای�یوگا�
است.�یوگا�روی�کشف�نیروهای�درونی�و�از�همه�
مهم�تر�کشف�»خود«�تمرکز�دارد.�همین�مسئله�
نی��ز�موج��ب�افزایش�عملکرد�تحصیلی�و�بهبود�
رفتارهای�اجتماعی�او�می�ش��ود.�اگر�نمی�دانید�
که�یوگا�چه�مزایایی�در�حفظ�س��لامت�جس��م�
 و�ذه��ن�ک��ودکان�دارد،�بهتر�اس��ت�این�مقاله�را�

بخوانید:

 ی��وگا باع��ث افزایش عزت نف��س در کودکان 
می شود

ش��انامیرس��ون،بنیانگذارانجمنمینییوگیها،یک
استودیوییوگادرجنوبکالیفرنیادارد.اومعتقداست
کهیوگاباعثایجادحساحترامبهخودوافزایشمیزان
ع��زتنف��سدرکودکانمیش��ود.اینتمرینفرصت
خوبیاس��تکهکودکبدوننگرانیازاش��تباهکردنو
موردبازخواس��تقرارگرفتن،تجربهخوشایندیازاین
تمرینداش��تهباش��د.تمرینیوگابهکودکانمیآموزد
کهپشتکارداشتهباشند،صبورباشندوبرایرسیدنبه
اه��دافخ��ودتلاشکنندوزودناامیدنش��وند.کودکان
ب��رایآم��وزشیوگابهمعل��مومربیخوداعتمادکرده
ودرابتدایمس��یربهاوتکیهمیکنند،امابهزودیبه
تمریناتخودمس��لطمیش��وندومیتواننداینتمرین
رادرش��رایطوموقعیتهایدیگرنیزداش��تهباش��ند.با
رس��یدنبهاینمرحله،اعتمادبهنفسخوبیبهدس��ت
میآورن��دوای��نقابلیتموجبافزایشعزتنفسآنها

نیزمیشود.

اعظماسلامیمجد
مترجم

azameslamimajd2008@yahoo.com
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ک��ودکان  تمرک��ز  افزای��ش  باع��ث  ی��وگا   
می شود

چ��هآنهای��یکهتمرین��اتتعادلیدارندچهآنهاکه
س��ایرتمریناتراانجاممیدهند،درواقعبانفس
کشیدنهایعمیق،کودکانیادمیگیرندکهذهن
خ��ودراپ��اککنندودرنتیجهرویکاریکهانجام
میدهندبیش��ترتمرکزکنن��د.یوگاباعثعملکرد
بهترحافظهمیشودونقشمهمیدرموفقیتهای

تحصیلیکودکاندارد.

 دانش آموزانی که یوگا تمرین می کنند، 
عملکرد بهتری در مدرسه دارند

یوگاتمرکزذهنیرابالامیبردوجایتعجبندارد
کهباعثتقویتعملکردتحصیلیکودکانش��ود.
ازآنجاکهیوگاباعثکاهشاس��ترسمیش��ود،
ازاینطریقنیزبهموفقیتهایتحصیلیبیش��تر
درک��ودکانمنج��رمیش��ود.کاه��شاضطراب
باعثتقویتکودکاندرحلمس��ئلههایدرس��ی
میش��ود.مطالعهدیگرینشانمیدهدکهیوگابه
عملکردهایاجراییکودکاننیزکمکمیکندکه
دانش��مندانبهآن»کارکردهایکنترلشناختی«
میگوین��دکهبههن��گامفکرکردنباعثافزایش
تمرکزمیشودوبهکودکانمیآموزدکهبراساس
انگیزههایاولیهبهس��رعتواردعملنش��وند،چرا
کهاینانگیزههامیتوانندبیمارباش��ند.خلاقیت،
انعطافپذی��ریوخویش��تنداریازنتای��جای��ن

تمریناتاست.

 ی��وگا ارتب��اط ذه��ن و جس��م را تقوی��ت 
می کند

یوگابهکودکانکمکمیکندتاذهنسالموبدن
س��المداش��تهباشند.والدینهموارهمیخواهندکه
کودکانهوشیار،دلسوز،شجاع،خوشرفتاروشاد
داشتهباشند.ازآنجاکهدنیایمدرنباسرعتزیادی
حرکتروبهجلودارد،دیرینمیپایدکهکودکان
ازطرفوالدینواجتماعبرایهمگامشدن،تحت
فش��ارقرارمیگیرند،چراکهنس��لقبلبهسختی
خودراباس��رعتپیش��رفتتکنولوژیهماهنگ
میس��ازد.درچنینش��رایطییوگایکدریچهرها
س��ازیفشارهاواسترسهامیشودوازفشارهای
ذهنیوارد،میکاهدومهمترازهمهباعثافزایش

میزانانعطافپذیریمیشود.

 یوگا باعث مدیریت استرس در کودکان 
می شود

یوگاباعثتمدداعصابمیشودوتمریناتتنفسی
آن،ابزاریبرایرهاییازتنشمحسوبمیشود.
دریکبرنامهدههفتهایتمرینیوگابرایکودکان،
نتایجبهدستآمدهنشاندادهاندکهتمریناتیوگا
باع��ثکاهشس��طحکورتی��زولدربدنکودکان
ش��دهاندواینکاهشمنجربهس��لامتروانیو

جسمیکودکدرطولانیمدتمیشود.

 ی��وگا کم��ک زی��ادی ب��ه کاه��ش علائ��م 
ADHD می کند

تحقیق��اتب��هعملآمدهنش��انمیدهندکهیوگا
ADHDب��هطورچش��مگیریدرکاه��شعلائم
موث��راس��ت.اختلالنقصتوج��هوبیشفعالیدر
کودکانیکهیوگاتمرینمیکنند،بهشکلویژهای
مدیریتمیشودوهمینمسئلهموردبهبودعملکرد
تحصیلیکودکدرمدرسهنیزمیشود.کمتوجهی،
بیشفعال��ی،تکانشگریاضطرابوعملکردهای

شناختیبایوگاتاحدزیادیقابلدرماناست.

 یوگا روی کودکان مبتلا به اوتیس��م نیز 
تاثیر مثبت دارد

مطالع��اتب��هعم��لآمدهنش��انمیدهندتمرین
ی��وگاب��هم��دت16هفتهدرمیانکودکانمبتلابه
اوتیسمموثربودهودربهبوداضطرابهاوکاهش
کنارهگیریه��ایاجتماع��یوهمچنی��نکاهش
پرخاش��گریاینکودکانموثراس��ت.بهطورکلی
یوگامیتواندبهحفظسلامتکودکانکمککند.
مواردمفیددیگریازاینروشدرمانیمفیدگزارش
شدهاست،مثلتحریکوتنظیمدستگاهگوارش،
تنظی��مهورمونهایبدن،کاهشعلائمس��ندرم
رودهتحریکپذی��ر)IBS(،تنظیمقندخون،کمک

بهرفعیبوستوتنظیمسطحانسولینبدن.

 ی��وگا باع��ث افزای��ش ق��درت و می��زان 
انعطاف پذیری می شود

ی��وگامیتوان��دقدرتبدنیوهماهنگیحرکتی
ک��ودکانراتقوی��تکند.تمرینیوگابهکودکان
میآموزدکهازعضلاتخودبهشیوههایمختلف
اس��تفادهکنند.چهدرپوزیش��نایس��تادهباشندو
چهنشس��تهویاحتیدرازکش��یده،درهرحالتی
عضلاتبخشیازبدنکودکانبهچالشکشیده
میش��ود.درهمانزمان،کودکنس��بتبهبدن
خودوچگونگیعملکردآن،آگاهترمیشود.طبق
مطالعاتبهعملآمدهدراینرابطه،کودکان8– 
6سالهایکهبهصورتمنظمبهمدت12هفته
وه��رهفت��هدوباروهربار45دقیقهیوگاتمرین
میکنن��د،درنمراتکل��یتواناییهایحرکتی
)تعادل،قدرتوانعطافپذیری(درمدرس��ه،به

نتایجمطلوبتریدستمییابند.

بهت��ر  عملک��رد  باع��ث  ی��وگا  تمری��ن   
کودکان ورزشکار می شود

اگرفرزندش��مابهورزشهاییمثلشنا،فوتبال،
والیب��الو...علاق��هدارد،ب��اتمرینیوگادرکنار
هرکدامازاینش��اخههایورزش��ی،میتواندبه
موفقیتونتیجهبهتریدس��تیابد.دوندگانبا
تمرینیوگا،باسن،پاهاوتاندونهایآشیلخود
راتقوی��تمیکنند.دربازیکنانبیسبالموجب
تقویتبازوهاوعضلاتفوقانیبدنمیشودودر
ژیمناستیککارها،موجبانعطافپذیریبیشتر

وافزایشتعادلوتمرکزمیشود.

 ی��وگا تع��ادل و هماهنگ��ی ب��دن را بالا 
می برد

مطالع��اتب��هعملآم��دهنش��انمیدهندکه
تمری��نی��وگاباعثتع��ادلفیزیک��یکودکان
میش��ود.حالتهای��یکهرویتع��ادلفیزیکی
تمرک��زدارن��د،باعثعملکردبهترذهنیوثبات
جس��میمیشوند.همچنیناستقامتراآموزش
میدهن��د.کودکیکهحرک��تدرختی)یکپا(
راتمری��نمیکن��د،راحتترب��هجلووعقبخم
میشود،آرامشبیشتریدرخوداحساسمیکند
وبهراحتیتسلیمموقعیتهاوشرایطنامطلوب
نمیش��ود.هماهنگیبدنازویژگیهایاصلی

یوگااست.
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طرحمساله
همانطورکهجس��موس��لامتفرزندانمانبرایمابسیار
مسالهمهمیاست،مابایدبهبعدروانیوروحیفرزندانمان
نیزبههماناندازهتوجهکنیم.بایدبدانیمکهجسموروح
سالم،مکملهمهستندوسلامتیاآزردگیروحیاجسم
بردیگریتاثیرمستقیمدارد،بنابراینبایدسعیکنیمقبل
ازهرچیزموجباتسلامتیجسموروحفرزندانمانرابه

عنوانوالدیندرنظرداشتهباشیم.

برایآرامشفرزندانمانچهکنیم؟
تاثیرآرامشمحیطبررویهرانسانیموثراست.کودکانو
نوجوانانهمازاینمسالهمبرانیستندوبلکهبهآرامشبیشتر
وپایدارنیازمندند.س��عیکنیدفضایمنزلراتاحدامکان
آرامودورازعواملبیرونینگهدارید.سعیکنیدنگرانیها
وناراحتیهایتانرادرحضوربچههاعنواننکنید.مشکلات
خانوادگی،دغدغههایشغلی،مسایلنگرانکنندهمالیو
هرآنچیزیکهبرروحفرزندانمانتاثیربدمیگذاردرادر

خلوتودورازچشموگوشفرزندانمانحلکنیم.گاهی
فکرمیکنیمکهبچههاسرگرمبازیهسنتندیاحرفهای
مارانمیشنوندیامتوجهنیستند،امامنمیخواهمامروزبه
ش��مابگویمکهدقتکودکانونوجوانانبرصحبتهایی
کهش��مابادیگرانمیکنید،بیش��ترازخودش��نوندهاست.
کودکانحتیدرحینبازیحرفهایشمارامیشنوندو
درموردآنفکرمیکنندواگرنتوانندآنهارادرذهنشان

حلکنند،دچاراسترسونگرانیمیشوند.

ش�روعس�التحصیل�یجدیدوکاه�شدغدغه
والدینواضطرابوسردرگمیدردانشآموزان
هر�س��اله�با�آغاز�س��ال�تحصیلی،�شور�و�شوق�همه�
دانش�آموزان�و�حتی�پدر�و�مادرها�را�فرا�می�گیرد،�
ش��وق�روزهای�مدرس��ه،�دیدن�دوس��تان�قدیمی�
و�پیداک��ردن�دوس��تان�جدی��د،�ش��وق�بازی�ها�و�

جمع�های�کودکانه�و�درس�و�مدرسه�و�کتاب�های�
نو...همواره�در�این�راستا،�نگرانی�هایی�در�والدین�
به�وجود�آمده�که�علاوه�بر�حفظ�سلامت�خانواده،�
والدین�دغدغه�درس�و�فراگیری�علم�و�مهارت�برای�

فرزندان�شان�را�نیز�دارند.

نگرانیهای�یک�هگاه�یاوض�اعراس�ختترو
سردرگمکنندهترمیکند

م��ا�در�ای��ن�مقال��ه�در�مورد�آغاز�س��ال�تحصیلی�و�
مدیری��ت�والدین�بر�درس�خواندن�دانش�آموزان�
می�پردازی��م�و�ب��ا�ه��م�از�نگرانی�ه��ا�و�راهکارهای�
برطرف�کردن�این�دغدغه�ها�صحبت�می�کنیم.

پاسخ به دغدغه های والدین

برای آغاز سال تحصیلی

سانازحشمتیپور
 کارشناس علوم تربیتی

 نویسنده کودک و نوجوان
مربی مهارت های زندگی

كودک سالم  |  شم�اره 32136

Koudak@zendegionline.ir www.zendegionline.ir



کودکانراازاخباربددورنگهدارید
کودکانراازاخبارمخصوصااخباربددورنگهدارید.شرایط
سنیکودکانماطوریاستکهقادربهدرکوحلمسایل

مطرحشدهدراخبارنیستند.
اولین گام: خواب  لطفاکودکانراازاخبارومسایلوبحثهادور01

نگهدارید.روحفرزندانمالطیفوشکنندهاست.موجبات
خوابمنظموکافیوسروقترابرایشانفراهمکنید.خواب
کافیومنظمتاثیرزیادیبرسلامتجسموروحدارد.برای
خ��واب،لباسه��اینخی،رختخوابتمیز،نورکافیوهر
چیزیکهباعثآرامشفرزندانتانمیشودرافراهمکنید.

تغذی��هدرس��توب��هموقعهمراهب��اوعدههاو02 دومین گام: تغذیه
میانوعدههایموردنیازوکافیودربرگیرندهموادمغذی
م��وردنی��ازهرگروهس��نیرادرنظ��ربگیرید.ازقراردادن
بی��شازان��دازهتنق��لاتغیرمفیدوخوراکیهایس��ردو

شیرینیجاتکاذبدربرنامهغذاییدوریکنید.
تاثیربرنامهریزیدرهرکاریواضحاست.همه03 سومین گام: برنامه ریزی 

میدانیمهرکاریکهبابرنامهریزیدقیقباشد،مثمرثمر
میباش��دوآنکارراب��رایرس��یدنبهه��دفنزدیکتر

میکند.

برنام�هزمان�یدقی�قوکاملیب�رایزندگیدر
نظربگیرید

برنامهکاملبرنامهریزیاستکهدرآنزمانمطالعه،زمان
تفریح،زماندورهمیاهلخانهوگردهمآمدنبرسرمیز
شامونهاروسایرمواردرادربرمیگیرد.برنامهریزیهایی
کهخش��کوبدونانعطافباش��ندیاشکنندهوبیانضباط
اجراشوند،بهزودیفرزندانمانراخستهمیکنندومسلما

نمیتوانآنرابهخوبیاجراکرد.
چهارمین گام: نظم نظ��مجزءلاینفکزندگیهرانس��انیاس��ت.04

برنامهایکهبانظمدنبالش��ود،مس��یرهمواررس��یدنبه
اه��دافاس��ت.نظمرس��یدنبهاهدافم��انراراحتترو

کوتاهترمیکند.
ب��هعن��وانمث��البرایی��کدانشآموز،نظمب��هاندازه
علمآموزیاهمیتدارد،یعنیفرزنددانشآموزش��ماباید
بداندکهچهزمانیبایدسرکلاسحاضرشودوچهزمانی
بایدتکالیفراانجامدهد.اگرقرارباش��ددانشآموزاندر
هرساعتیکهخودشانخواستندسراغدرسومشقشان
بروندیااینکهبعضیروزهاچندینس��اعتودرروزدیگر
چن��ددقیق��هدرسبخوانن��دیادرسهاوتکالیفش��انرا
برایآخرهفتهتلمبارکنند،مس��لماراهبهجایینخواهند

برد.

پنجمین گام: مکان امن ب��رایانج��امه��رکاریدرمن��زلبایدمکانی05
مخصوصنس��بتبهش��رایطآنامروجودداش��تهباشد،
ب��هعن��وانمثال،غذابایدبررویمیزیامکانمش��خص

سروشود.

مکانخوابوالدینوفرزندانجداباشد
مکاندرسخواندندرمنزلاتاقیآرامبادمایمتعادلو
نورکافیباشد.اجازهندهیدفرزندشمادروسطهالمنزل
جلویتلویزیوندرمسیررفتوآمداعضاوجاییکهتلفن
زنگمیخوردیاسایرمسایلیکهباعثمیشودحواساو
پرتشود،درسبخواند،زیرادراینصورتدرسخواندن
برایاووتمرکزحواسامکانپذیرنیست.همچنینلازم
نیستفرزندشمادرمحیطیکاملابیصدادرسبخواند،
زیرادراینصورتدرکلاسدرستمرکزخودرابهعلت

شلوغیازدستمیدهد.

نتیجهگیری
برایشروعسالتحصیلیهمراهباعلماندوزیوآرامش،
بایدنظمدراموروبرنامهریزیزمانیدقیقدرهرخانواده
صورتگیردتاعلاوهبررسیدنبههدفوموفقیت،دغدغه

ونگرانیهایمسیرنیزکاهشیابد.
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ضرورت 
آموزش و

تربيت  جنس��ى 
كودكان

 دكترپروانهصفاییمقدم
رو انشناسی بالینی

dr.s.moqadam@gmail.com

اگر�ش��ما�یک�والد�هس��تید�یا�دور�و�برتان�کودک�
هس��ت،�احتمالا�تابه�حال�برایتان�پیش�آمده�که�
کودک�سوال�هایی�را�درباره�اندام�جنسی�خودش،�
تفاوت�زن�و�مرد�و�یا�چگونگی�تولدش�پرس��یده�
باش��د.�در�این�مواقع�چه�جوابی�به�او�می�دهید؟�
آیا�نحوه�مواجهه�با�کودک�را�درباره�کنجکاوی�های�

جنسی�اش�می�دانید؟

تربیت�جنسی�کودک�و�آگاهی�از�راه�های�آموزش�
مس��ائل�جنس��ی�به�ک��ودکان�یک��ی�از�مهم�ترین�
بعدهای�فرزندپروری�اس��ت�که�واقعا�می�بایست�
ب��ه�آن�اهمیت�داد.�کنجکاوی�جنس��ی�کودکان�و�
مس��ائلی�که�درباره�آن�مطرح�می�کنند،�بخش��ی�از�
فرایند�رشد�کودکان�است�و�ندادن�پاسخ�درست�و�
علمی�به�آنها�می�تواند�آسیب�های�روانی�زیادی�به�
آنها�وارد�کند.�متاسفانه�با�وجود�گسترش�اطلاعات�
و�روابط�بین�افراد،�همچنان�والدینی�وجود�دارند�
که�درباره�تربیت�جنسی�و�اهمیت�آن�نمی�دانند.
حقیقت�اینجا�است�که�در�جامعه�ما�این�حوزه�
از�دش��وارترین�بخش�های�تربیت�می�باشد،�

چ��ون�از�ی��ک�طرف�بعضی�از�والدین�در�مورد�آگاه�
کردن�فرزندان�ش��ان�در�این�مس��ایل�ترس�دارند�و�
ای��ن�تص��ور�را�دارند�که�آگاهی�آنها�نس��بت�به�این�
مس��ایل،�باعث�گمراهی�ش��ان�می�ش��ود�و�از�طرف�
دیگر،�حجب�و�حیا�و�ش��رم�بعضی�از�والدین�هم�
در�ارائ��ه�این�دس��ت�اطلاعات�ب��ه�فرزندان،�باعث�
ایجاد�چالش�برایش��ان�در�این�مس��أله�می�ش��ود،�
در�حالی�که�والدین،�طبیعی�ترین�مربیان�جنس��ی�
کودک�هستند�و�مهم�ترین�نقش�را�در�آماده�سازی�
کودکان�برای�رویارویی�با�تنش�ها�و�ابهامات�زندگی�

جنسی�کودک�دارند.
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فض�ایآم�وزشدرح�وزهتربی�ت
جنسی

مهمترازاطلاعاتیکهبهکودکدادهمیشود،
فضای��یکهاطلاعاتجنس��یدادهمیش��ود
اهمی��تدارد.اگ��رای��ناطلاعاتدرخانوادهو
درکنارپدرومادرودرفضاییامنوهمراهبا
محبتوعش��قباشد،راهگشایآیندهکودک
میباش��د،امازمانیکهک��ودکایناطلاعات
رادرفضایهمکلاس��یهاودوس��تانهمسن
بهدستمیآورد،اکثرامملوازشوخیوتمسخر،
جنس��یتزده،وگرهخوردهبهاصللذتاست.
نکتهمهمایناس��تکهموضوعاتجنس��یدر
ذه��نکودکبهچهچیزگ��رهخوردهاند.آیابه
عشق،تعهد،مادریوپدری،مسئولیتویک
امرجدیومهمگرهخوردهاندیااینکهبهشوخی،
ل��ذت،بیتعه��دیوخوش��گذرانیلحظهای
گ��رهخوردهاند.تعیینای��نموضوعبهفضایی
بس��تگیداردکهکودکباموضوعاتجنس��ی
روبرومیشود.خوبطبیعتانوعتربیتجنسی
کودکاندرخانوادههابراس��اسفرهنگ،قوم،
ن��ژاد،مذهبوحت��یباورهایخرافیمتفاوت
است.بههمینخاطر،بعضیازخانوادههابهدلیل
بدوپنهانیدانستنموضوعاتجنسیترجیح
میدهندوجودهرگونهموضوعاتجنس��یرا
ان��کارکنن��د.اینرفتاروالدینباعثمیش��ود
کودکحتیدرس��نینبس��یارپاییندرککند
کهموضوعاتجنس��یچیزینیستکهبشود

دربارهآنبهراحتیصحبتکرد.
بههمیندلیلتربیتجنس��یکودکاندراین
خانوادهه��اارادیوآگاهانهصورتنمیگیردو
کودکبراس��اسآنچیزیکهازتلویزیونو
سریالها،دوس��تان،همکلاسیهاومحیطی
کهنگاهیکاملانادرس��توغیرمعتبرنس��بت
بهمسائلجنسیارائهمیدهند،آموزشجنسی
میبیندودراینحالتمس��لمانمیش��ودامید
داش��تموضوعاتجنسیبهموضوعاتخوبی

گرهبخورند.
گاه��یخانوادههاازترسآنکهاطلاعاتغلط
وناق��صبهک��ودکبدهندیاازترساینکهاگر
بهش��یوهدرس��تیبهکودکاطلاعاتندهند،
باع��ثانح��رافی��اتحریکجنس��یکودک
میش��وند،ازاینکاردوریمیکنند.درس��ت
استکهوالدینبایددربارهنحوهتربیتجنسی
کودکانآموزشببینند،امانکتهمهمایناست
کهحتیاگروالدیندرتربیتجنسیکودکان
خوبعملنکنند،خیلیبهترازاینهستکه
اینکاررابهمحیط،دوستانورسانههابسپارند
کهمسلمانگرشیکهدربارهموضوعاتجنسی
دارند،فقطبراس��اساصولدیگریبیانشده
کهازنگرشیکهشماتمایلداریدبهکودکتان

آموزشبدهید،احتمالاخیلیفاصلهدارند.

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

اهمیتتربیتجنسیکودکان
چندلحظهبیندیش��ید!چندباراصطلاح»تربیتجنس��ی«بهگوشتانخوردهاس��ت؟آیاایناصطلاحبرایش��ماآشنا
اس��ت؟بهنظرش��ماتربیتجنس��یچیس��ت؟چقدربهعنوانبخش��یازتربیتکودکحیاتیاست؟بهنظرشماتفاوت
کودکیکهازآموزشهایجنسیدرستبرخورداربودهباکودکیکهاینبخشازتربیتدراومغفولمانده،درروند

رشد،آیندهومشکلاتبزرگسالیچهخواهدبود؟

نسبتبهغریزهجنسیفرزندخودبیتفاوتنباشید
یکیازدغدغههایوالدینآگاه،تربیتکودکدلبندخودبهبهترینصورتممکناست.تربیتدارایانواعمختلفی
چونتربیتعاطفی،اجتماعی،اخلاقیوجنسیاست.والدینمسئولنمیتوانندنسبتبهغریزهجنسیفرزندخود
بیتفاوتباش��ندیابانادیدهگرفتنآنازکناراینموضوعحس��اسوحیاتیبگذرند.آنهاخوبمیداننداهمیتاین

موضوعتاحدیاستکهاندکاشتباهوغفلتیدرآنممکناستکودکرابهتباهیوفسادبکشاند.

غریزهومیلجنسی؛یکیازنیازهایحیاتیاولیه
غریزهجنس��یبهعنوانیکیازنیازهایحیاتیاولیههموارهدرطولتاریخمطرحبودهاس��توپیرامونس��لامت
جنس��ی،هریکازفلاس��فه،علماوصاحبنظرانعلومرفتاریبهگونهایخاصدیدگاهیمطرحکردهاند.قوانینو
سنتهایاسلامیایننیازرامحکومنکردهاستوازپیروانخودنخواستهاندکهآنراواپسزنند.مباحثجنسی
درادبیاتکهننیزموردتوجهقرارگرفتهاند.مولانادرطرحقصهمثنویبهداستانهاییپرداختهاستکهمرتبطبا

رفتارهایجنسیاستوبهمیلجنسیبهعنوانیکنیازواقعیمینگردکهبایدرفعشود.

تربیتجنس�ی؛یکیازچالشبرانگیزترینموضوعاتخانوادههایایرانی
تربیتجنس��یتحتتأثیرباورهاوارزشهایهرجامعهقراردارد.دربرخیجوامعباامورجنس��یراحتتربرخورد
میش��ودودربرخیجوامعمحدودیتهاییمطرحمیش��ود.باوجودیکهبس��یاریازصاحبنظرانوپژوهش��گران
درکش��ور،ب��رتوج��هب��هغرای��زانس��انیوهدایتآنازطریقآموزشهاتأکیدداش��تهاند،بااینح��ال،جامعهدرارائه
آموزشهایلازموتربیتجنس��یکودکانونوجوانانوحتیبزرگس��الانباابهاماتیمواجهاس��توتربیتجنس��ی

یکیازچالشبرانگیزترینموضوعاتخانوادههایایرانیمیباشد.
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تعریفتربیتجنسی
ب��رایتربیتجنس��یتعاریفمتع��ددیارائه
ش��دهاس��ت.برخیازروانشناسانمعتقدندکه
تربیتجنس��یش��املتمامیاطلاعاتیاست
کهازدوراناولیهزندگیدرجهترشدمناسب
غریزهجنس��یبهکارگرفتهمیش��ود.بهبیان
دیگرس��عیبرآناس��تکهغرایزجنسیبرای
رس��یدنبهکمالهدایتشوند.دستهایدیگر
معتقدندتربیتجنس��یبهتمامیفعالیتهایی
گفتهمیش��ودکهازدورانزندگیانس��اندر
جهترش��دمتعادلومتناس��بانگیزهجنسی

صورتمیگیردواهدافآنعبارتنداز:
اطلاعرسانیجنسی

کمکبهاجرایوظایفجنسی
تداوموبقاینسل

رسیدنبهآرامشدرزندگی

ب�ه جنس�ی آم�وزش اهمی�ت 
فرزندان

آموزشجامعجنسیمیزانباردارینوجوانان،
عفونته��ایمقاربتیوخش��ونتجنس��یرا
کاهشمیدهد،بهویژهزمانیکهباپیشگیری
ازب��ارداریمقرونبهصرف��هودردس��ترس،
مراقبتهایبهداشتیباروریمقرونبهصرفه
ودردس��ترس،وخدم��اتاجتماع��یبامنابع
مناسبهمراهباشد.آیندههمهدراینموضوع
درخطراست.زمانآنفرارسیدهاستکهاجازه
ندهیمنفوذمذهبی،تبلیغات،وانگاجتماعی
رابرایاطلاعازنحوهانتشاراطلاعاتواقعی
وحیات��یب��هخردس��الاندرموردجنس��یتو

تمایلاتجنسیانسانیمتوقفکنیم.
آموزشجامعجنس��یمیتواندسوءاس��تفاده
جنسیراکاهشدهد.یکمطالعهاخیرنشان
دادکهآموزشجنسیجامعومبتنیبرمدرسه
ک��همهارته��ایامتناعراترویجمیکند،یک
عاملمحافظتیمستقلدرجلوگیریازتجاوز
جنسیاستونویسندگانبیشتراینفرضیهرا
مطرحمیکنندکه»آموزشجنسیجامعقبل
ازدانش��گاه،ازجملهآموزشمبتنیبرمهارت
درامتناعازرابطهجنس��یناخواس��ته،ممکن
اس��تیکاس��تراتژیموثربرایجلوگیریاز
تجاوزجنس��یدردانشگاهباشد.همینمطالعه
عواملخطررابرایتجربهتجاوزجنس��ی،از
،)AcE(جملهتجاربنامطلوبدورانکودکی
وتجربهتماسجنسیناخواستهقبلازدانشگاه،

شناساییمیکند.

سوالاتوالدیندربارهتربیتجنسیکودکان
تربیتجنس��یکودکیکیازمهمترینوحس��استرینمس��ائلدرحوزههایتربیتاس��ت،زیرانقشیمهمدرآینده،
س��عادتوش��قاوتکودکدارد.تلویزیون،ماهوارهواینترنت،ازویژگیهایعصریاس��تکهدرآنزندگیمیکنیم
وبهنظرمیرس��دبایدآگاهیوتربیتجنس��یراازطریقصحیحبهفرزندانمنتقلکنیم.عصراطلاعاتاس��تو
س��رعت،وبچههایمافرزندهمینزمانههس��تند،طوریکهدیگربهاینراحتینمیتوانسرنوش��تآنهاراازهمان
کودکیتابزرگس��الیوپیریخواند.دنیاپیچیدهش��دهوآلوده،وازخیلیهامیش��نویمکهپیچیدگیوآلودگیدنیای

مدرنرابهانهمیکنندبرایتوجیهناآگاهیشانازچیزهاییکهبایدبهفرزندانشانبیاموزند.

آموزشدرخصوصتربیتجنسیکودکاندرتماممراحلسنیبایدصورتبگیرد
بهسنخاصینمیشوداشارهکرد.ازدورانپیشازدبستان،دبستان،دورانبلوغ،جوانی،میانسالیوحتیسالمندی
اینآموزشهالازماست،البتهشکلآندرهردورهمتفاوتمیباشد.برخیآسیبهاعلاوهبراینکهجسمکودک
رابهشدتتهدیدمیکنند،سلامترواناوراهمبامشکلاتجبرانناپذیریمواجهخواهندکرد.موضوعآسیبهای
جنس��یازهمیندس��تهاس��ت.آثاراینزخمهایروانیمیتواندس��الهایس��الدروجودفردیکهموردسوءاستفاده
قرارگرفته،باقیبماند.تربیتجنسیشیوهپیشگیرانهایاستکهبرایایمننگهداشتنکودکواجتنابازمصائب

وگرفتاریهایبعدیمطرحمیشود.
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6اصلاساسیدرتربیتجنسیکودک
درمواجههباس��والاتکودکانهیچگاهدروغ نگوییدوپنهانکارینکنید.پنهانکاریباعث01
میش��ودکودکاننس��بتبهحقیقتبدگمانش��وند،
اعتمادش��انب��هش��ماازبینم��یرودوازمنابعنامعتبر،
مدیریتنش��دهوآس��یبزابهاطلاعاتدسترس��یپیدا
میکنن��د.همچنی��نپنه��انکاری،کودکش��مارادر

معرضآسیبسوءاستفادهقرارمیدهد.
متناس��بباس��نوس��الکودکوآگاهیاش آموزشواطلاعاتدراختیارشقراردهید.نه02
اف��راطکنی��دن��هتفری��ط.دراینزمینهنیازبهمش��اورو
مطالع��هکتابه��ایمرتب��طبرایپدرومادرها،بس��یار

موردتاکیداست.
همیش��هپاس��خبهپرس��شهایکودکرابا طرحپرس��شازکودکمدیریتکنید.بااین03
روشمیتوانیددانستههایاحدسیاتکودکرابهروش

درستساماندهیکنید.
هم��هآموزشه��ایخودراتاس��نراهنمایی معط��وفکنی��دبهتولیدمث��ل،یعنیموضوع04
لذتبخشبودنرابطهجنس��یراتاس��نراهنماییبرای
کودکطرحنکنید،بلکههدفازرابطهجنس��یراصرفا

بهتولیدمثلمحدودکنید.
درحضورکودکاعضایبدناورابهخودش معرف��یکنی��د.معم��ولاکودکاندرس��ندو05
س��الگیب��هبعدکارکردهایاعض��ایبدنمثلگوشو
چش��مرامیشناس��ند.درمعرفیاعضایبدنمیتواناز
عروس��ک،اطلسهایپزشکییاآینهاستفادهکرد.پس
ازمعرف��یاعض��ایب��دنمانن��ددس��توپاوچش��مو
پرس��یدنازکارکردآنهادربارهاعضایجنس��یهمبا
عنوانکردننامعلمیآنها)اعضایجنس��ی(کارکرد

آنها)تولیدمثل(رانیزدرهمینحدمطرحکنید.
پ��درمیتوان��دنقشمهمیدرتربیتجنس��یدخترایفا

کند.
اعض��ایتناس��لیبدنراب��هعنواناندامهای خصوص��یک��ههیچفردیح��قنداردببیندیا06
لم��سکن��د،ب��هکودکمعرف��یکنید.بهک��ودکخود
آموزشدهیداگرفردیخواستقسمتهایخصوصی
بدنشرالمسیانگاهکند،آنراباشمادرمیانبگذارد.از
واژه»رازخ��وب«و»رازب��د«برایاینآموزشاس��تفاده
کنید.رازهایخوبماننداینکهفرداتولدپدراستومن
ومام��انمیخواهی��ماوراغافلگی��رکنیم.رازبدهممانند
اینکهفردیاندامهایخصوصیتوراببیندیالمسکند
وازت��وبخواه��دای��نرازرامخفینگ��هداری.بهکودک
آم��وزشدهی��دکهحتمارازه��ایبدرابهپدر،مادر،معلم،
مرب��یمه��دو...بگوی��د،زی��رااینموضوعبهتوآس��یب
میزند.بااستفادهازبازیهااینموضوعراآموزشدهید؛
برایمثالازنقاش��یبرایشناس��اییافرادمعتمدیاغریبه
اس��تفادهکنی��دیابهکمکایف��اینقش،پدرومادرنقش

غریبه،معلموکودکرابرعهدهبگیرند.
ادامه دارد...
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پاسخبهدوسوالسرنوشتسازوالدیندربارهتربیتجنسیکودکان
برخیجوامعتوانستهاندبامسئلهتربیتجنسیکودکانبهشکلیعلمیوعملیبرخوردکنند،اما

درکشورمابهدلایلیایناتفاقنیفتادهاست.
بااینحال،دیگرزمانپردهپوش��ی،نگاهحذفیوپاککردنصورتمس��ئلهبهپایانرس��یدهاس��ت،
زیرادسترسیآسانوچهبساافسارگسیختهکودکانبهابزارهایارتباطیسببشدهتاآنهاخیلی
زودترازگذشتهبامسائلجنسیآشناشوند،بنابراینآموزشهایتربیتجنسیرامیتوانبخشی

ازمهارتهایموردنیازوالدینامروزیدانست.
تربیتجنسیازمهمترینوحیاتیترینمسائلدرتربیتکودکاناست.

بررسیواکنشوالدینبهکنجکاویهایفرزندان
مشاهداتکلینیکیروانشناسانحاکیازآناستکهوالدیندرمواجههباکودکانیکهسوالاتی
درزمینهجنس��یمطرحمیکنند،معمولاچندواکنشکلیرانش��انمیدهند.محتملترینپاس��خ
درمواجههباکنجکاویهایکودکانسرزنشیاچهبساتنبیهکودکاست.همچنینگاهیاوقات
والدینمایلندبهس��والاتپاس��خمناس��ببدهند،اماروشارائهمتناس��بباسنکودکرانمیدانندو

پاسخهاییمیدهندکهراهگشانیست.

تصوراشتباه،اماخطرناکورایجوالدین
دوموضوعس��ببمیش��ودعلاقهکودکانبهاطلاعاتجنس��یزیادش��ود.اولدسترس��یراحتبه
اطلاعاتازطریقاینترنت،ماهواره،تلفنهمراهو...وتبادلآنهادرفضاهایمش��ترککودکی
مانن��دم��دارسومه��دکودکه��اودوم،پنه��انکاریوالدیناس��ت.بنابراینچ��ونکودکانفهم
هوشمندانهایازاینموضوعندارند،بیجوابماندنسوالهایاولیهعاملیبرایکنجکاویبیشتر
میشود.بسیاریازوالدینبهاشتباهتصورمیکنندغریزهجنسیدرکودکانوجودنداردوتازمان

بلوغبروزنمییابد. 
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در�مورد�سبک�های�فرزندپروری�مقالات�
زیادی�نوش��ته�شده�است،�ولی�آنچه�در�
این�مقالات�مورد�توجه�قرار�نگرفته،�این�
اس��ت�که�چه�آیتم�هایی�سبب�می�شوند�
ما�س��بک�فرزندپ��روی�مناس��ب�تری�را�
ب��رای�فرزندان�م��ان�برگزینیم.�مس��ئله�
ای��ن�نیس��ت�که�ما�والدی��ن�کنترل�گری�
هس��تیم�ی��ا�س��هل�انگاریم�و�...،�آنچ��ه�
اینج��ا�اهمی��ت�دارد�این�نیس��ت�که�با�
فرزندان�مان�چطور�برخورد�کنیم.�مسئله�
حیاتی�این�اس��ت�که�ببینیم�چه�بر�س��ر�
خودمان�آمده�و�چه�تجاربی�داشته�ایم�که�
هم�اکن��ون�نمی�توانیم�ارتباط�موثرتری�با�
فرزندان�مان�بگیریم.�چه�بر�ما�گذشته�که�
قادر�نیس��تیم�والدین�سالم�تری�باشیم؟�
طبیعی�اس��ت�چنانچه�به�عنوان�والد�به�
ه��ر�طریق�دچار�آس��یب�روانی�ش��ده�و�
صدمه�دیده�باش��یم،�مستقیما�از�طریق�
نوع�ارتباط�مان�با�فرزندان�آن�آس��یب�را�
منعک��س�کرده�و�ی��ک�ارتباط�معیوب�و�

ناکافی�را�ش��کل�می�دهیم.�تمام�آنچه�در�
رفت��ار�و�ارتباطات�ما�ب��روز�پیدا�می�کند،�
ناشی�از�آسیب�ها�می�باشد�و�یا�برعکس.�
پس�آنچه�اهمیت�دارد�به�نقل�از�فروید،�
تجارب��ی�اس��ت�که�فرزندان�تان�با�ش��ما�
دارن��د�و�من�اینج��ا�می�گویم�تجاربی�که�
شما�با�والدین�تان�داشته�اید،�مخصوصا�
در�دوران�کودکی.�این�تجارب�می�توانند�
س��بب�ش��کل�گیری�یک�الگ��وی�پایدار�
ش��خصیت�سالم�درون�شما�و�فرزند�تان�
ش��وند�و�یا�اینکه�یک�ساختار�شخصیت�

متزلزل�و�شکننده�را�رقم�زنند.
ب��ا�ای��ن�اوص��اف،�اولین�قدم�س��لامت�
روان�والدی��ن�اس��ت.�در�زیر�می�خواهم�
برایتان�دو�آیتم�مهم�را�ذکر�کنم.�چنانچه�
والدی��ن�بتوانند�در�زندگی�روزمره�ش��ان�
م��وارد�زی��ر�را�تجربه�کنند،�در�این�صورت�
ق��ادر�خواهند�ب��ود�فرزندانی�مقتدر�و�با�
ساختار�شخصیت�سالم�را�رشد�و�پرورش�

دهند.

چطوروالدین
موثرتریباشیم؟

ستارهحمیدی
کارشناس ارشد روانشناسی
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انعطافپذیری
انعطافپذیربودنوالدیندرسازگارشدنبامحیطمیتواندتاثیرشگرفیدرساختشخصیتکودکداشتهباشد.بدینمعنانیستکه
والدیندربرابرهراتفاقیبیتفاوتباشند،بلکهمفهومایناستکهوالدینبتواننددرتغییرشرایطبیرونیاحساساتواعمالخودرا
تعدیلوکنترلکنندوبامحیطسازگارشوندوپاسخسازگارانهایبهتغییراتبیرونیبدهند.بهعنوانمثال،وقتیاتفاقناخوشایندی
رخمیدهدکهخلافمیلوقصدشاناست،شروعبهناسزاگوییورفتارهایپرخاشگرانهنکنندوحتیافرادمتعصبوخشککهبر
عقایدخودپافشاریمیکنندنیزدراینگروهجایمیگیرند.والدینمنعطفسازگاربودهومیتواننددرصورتتغییرشرایطمحیطی
براحساساتخودمسلطبودهوکنترلخودرازیادویاکمکنندوبهشکلموثرتریازبحرانعبورکنند.حالمسئلهایناستکهدر
تربیتکودکزمانیکهوالدینخش��کهس��تندوانعطافپذیریندارند،نمیتواننددربرابردغدغههایکودکانش��اناحساس��اتخود
راکنترلکنندواینامرس��ببمیش��ودیکرابطهمعیوببینآنانوفرزندانش��کلبگیردوکودکمدامدرحالدیدنبالاوپایین
ش��دناحساس��اتوالدیناس��تواینگونهکودکنیزنمیآموزدچطوراحساس��اتشرامدیریتکندومیداندممکناس��تبابروزهر
اتفاقیوالدینتکانش��یپاس��خدهندواینمانعازارتباطگرفتنفرزندانباوالدینمیش��ود.درعینحالکهکودکنیزروشصحیح
سازگاریبامحیطرانیاموختهوهمانندوالدینبههراتفاقیواکنشبیشازحدنشانخواهدداد.تحقیقاتنشاندادهانداینکودکان
پرخاشگرخواهندشدونمیتوانندبااسترسهامقابلهکنندوازسوییپژوهشهانشاندادهانداینکودکاندردوراننوجوانیتمایل

بیشتریبهسوءمصرفداروواعتیاددارند.

تنظیماحساساتوغرایز
یکیدیگرازخصایصیکهداش��تنشس��ببمیش��ودش��ماوالدینموثرتریباش��ید،ایناس��تکهبهعنوانیکوالدنتوانیماحساسات
درونیمانراتنظیمکنیموباهراتفاقیدچاربحراناحساسیبشویم.مسئلهایکهبایدهرچهسریعتربایکروانشناسدرموردش
صحبتکرد.یادمانباشدفرایندپرورشفرزندانبسیارطولانیبودهوتازمانبزرگسالیشانوالدیناحساساتخوشایندوناخوشایند
زیادیراتجربهمیکنند،البتهبایدتوجهداش��تکنترلبراحساس��اتبرروییکطیفقراردارد.منظورایناس��تکهاگروالدین
نتوانندبراحساس��اتخودکنترلداش��تهباش��ندوقادرنباش��نداحساس��اتخودرامهارکنندتاکنترلمفرطداش��تهباش��ندکهبهموجب
آنش��دیداازابرازاحساس��اتخودجلوگیریکنند،هردوحالتافراطیوناس��ازگارانهخواهدبود.فرزندانازوالدینمیآموزندچطور
احساساتش��انراتنظیمکنند.درواقعوالدیندرروزهایاولزندگینوزادحکمیکتعدیلکنندهاحساس��اتبرایویهس��تند.پس
لازماس��تخودش��اننیزقادرباش��نداحساس��اتمثبتومنفیخودراتنظیمکنند.والدینیکهقادربهتنظیماحساساتش��اننیس��تند،
فرزندانخودرادچارتعارضمیکنندواینسببدورشدنفرزندانازوالدینمیشود.درصورتیکهوالدینقادرنباشندبهموقعابراز
احساس��اتکنند،فرزندانهمیادمیگیرنداحساس��اتخودراپنهانکردهودریکتنهاییعمیقفروروندونیازاس��تچنانچهوالدی
نمیتوانداحساساتمثبتومنفیخودرابافرزندانواطرافیانشبهاشتراکبگذارد،سریعتراینمسئلهراحلنماید.بیاناحساسات
بهاندازهتنظیماحساساتمهموضروریاست.اینکهچهموقعبتوانیماحساساتخودراموثرنشاندهیموچهمواقعیبتوانیمآنها
رادرونخودجایدهیموبهکودکخودنیزبیاموزیمکهحقدارداحساس��اتیداش��تهباش��دوحقداردبهصورتموثرآنهارابروز
دهد.اینس��والازآنهاکهچهاحساس��یدارند،دقیقادرلحظههایحس��اسکودکیش��انبس��یارکمککنندهخواهدبود.اینکهوالدین

بهفرزندانشانحقواجازهبدهندعصبانییاغمگینباشند،کمکبسیاریبهفرزندانمیکند.
باتوجهبهدوموردذکرش��ده،آنچهمس��لماس��ت،س��لامتروانوالدینمیباش��د.طبیعتاوالدینیکهآس��یبدیدهاندیاکودکیسختی
داش��تهاندوحتیپدرومادرپرخاش��گر،کنترلگرویاحتیزیادیس��هلگیرداش��تهاند،مس��تعدپرورشفرزندانیباس��اختارشخصیت

ضعیفوشکنندههستندوبهتراستقبلازهراقدامیجهترفعآسیبهایعاطفیخوداقدامنمایند.
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مهرکهمیآیدبویکاغذ،آغازخواندنراپیامآوراست
وشادیدرحیاطمدارسدرحالپراکندگی...

بچههابهکلاسمیروندتادرسسالتحصیلیجدید
راشروعکنند،اماچهخوبمیشدکهکلاسهایدرس
درتمامدنیاتابعخلاقیتبود،نهتابعقانونهایازپیش
تعیینشده.درجامعهایکهمیخواهدروبهجلوحرکت
کن��د،بایدبپذیریمهمیش��هع��دهایدربرابرآنحرکت

مقاومتمیکنند.
یکیازمشکلاتمدارسسنتیایناستکهبهبچهها
اجازهپروبالزدنوپروازنمیدهند،مثلاچهعالیبوداگر
کلاسهایدرسگاهیدرمکانهایمختلفازجمله

کناریکرود،داخلیکپارکو....برگزارمیشد.
اری�ک ف�روم در م�ورد اف�راد خ�لاق معتقد اس�ت که 
خلاقیت باعث می ش�ود انس�ان از ماهیت منفعل فراتر 
رفته و بر این اساس به احساس آزادی و هدف داشتن 

دست یابد )شولتز ۱۳6۹(.
سالهاقبلآزمایشجالبیبررویدوآموزگارانجامشد؛
بهآموزگاراولیکلاسیدادندوبهاوگفتندکهشاگردان
ای��نکلاسهمگ��یبس��یارباهوشهس��تند،ولیآنها
خودشانراتنبلنشانمیدهندوتکالیفشانراانجام
نمیدهند،امابهحرفآنهااهمیتندهید،چونازعهده
همهکارهابرمیآیند.فقطبایددربرابرش��انصبوربود

وعش��قودرکرابهآنهاارزانیدارید.بهآموزگاردوم
نیزکلاس��یدادندکهش��اگردانشبهرههوشیمتوسط
داشتندوخاطرنشانکردندکهدانشآموزاناینکلاس
ن��هخیلیباهوشهس��تندونهخیل��یکودن.آنهابهره
هوشیوتوانمتوسطیدارند.بههمیندلیلهمانتظار
داریمنمرههایشاندرهمانحدوسطباشد.همانطور
ک��هانتظارمیرفتعملک��رددانشآموزاننابغهبهتراز

دانشآموزانبابهرههوشمتوسطبود.
درپایانس��ال،دانشآموزاننابغهبهاندازهیکس��الاز
دیگردانشآموزانجلوافتادند.جالباینجااستکهدر
حقیقتامر،درهیچکلاسیاثریازدانشآموزاننابغه
نبودوهردوگروهازهرنظردرردهمتوسطقرارداشتند.
اینهاتفاوتدردیدیبودکهآموزگارانازآنهاداشتند.

)کوئک ۱۳8۷(.
متخصصان مسائل آموزشی بر این باورند که آموزش 
ارتباط مس�تقیمی با نحوه دید اولیای مدرس�ه و خانه 
دارد. اگرمعلمیاحس��اسیأسوناامیدیکندوبرای
کارخودارزشواعتباریقائلنباشد،مطمئنااینمعلم
نمیتواندبچههارابهخوش��بختیوس��عادتبرس��اندو

بالعکس.
برهمینمبنایکیازمواردیکهبرایاستخداممعلمها
بای��درعای��تش��ود،ایناس��تکهآنهابای��دبدانندکه

شغلشانیکیازسختترینمشاغلدنیااست،امادر
عینحالاگرکسیعاشقاینحرفهباشد،ازآندسته
مش��اغلیخواهدبودکهبیش��ترینکمکرابهشکوفایی
ذه��نخلاقواحس��اسنابی��کدانشآموزمیکند.
پسبرایکلاسهایخلاقبایداولدنبالانسانهای
عاش��قبودودومحقوقومزایایبالاییبهآنهادادهو
همچنینمهارتهایلازمبهآنهاآموزشدادهشود.

یکیدیگرازمشکلاتنظامهایآموزشیایناستکه
صرفابهافزایشاطلاعاتودانشبچههافکرمیکنند،
درحالیکهوظیفهخطیرنظامتعلیموتربیت،درس��ت
فکرکردن،عقلانیعملکردن،تصمیمگیریصحیح
درمواقعضروریودرموقعنیازعاشقانهبرخوردکردن
است.بچههانابغههستند،البتهاگرتصویرذهنیسالمی

ازخودداشتهباشند.
نخبهپروریبایددرنظامهایآموزشیجدیگرفتهشود،
درح��الحاض��رچیزیکهوجوددارد،گوییایناس��ت
کهبچههادرمسابقهحفظکردنبهانباشتمطالبدر
حافظهقراردارند.آنهامس��ابقهمیدهندکهچهکس��ی

بیشترجزوهخواندهوحفظکردهاست.
درنظامآموزشیفنلاندکهگفتهمیشودیکیازبهترین
نظامهایآموزشیاست،پیگیریروندپیشرفتتوسط
وزارتآموزشوپرورشانجاممیشود،بهاینصورت

کهگروههاییکوچکازکارشناس��انرادرهرمدرس��ه
قرارمیدهندوآنهارونددانشآموزانراکنترلمیکنند

وایراداتآنهارابررسیمیکنند.
درفنلاندمهارتمسئولیتپذیریدرمدارسازاهمیت
بالای��یبرخ��ورداراس��توچیزیبهعن��وانتکلیفو
پاس��خگوییوج��ودن��داردوهمهچیزب��رپایهاعتمادو
مس��ئولیتپذیریاس��ت،البت��همعلماننی��زبهخوبی
مهارتمسئولیتپذیریراآموزشدیدهاندوبایدمدرک
کارشناسیارشددررشتهمربوطداشتهباشندتابتوانند

بهعنوانمعلممشغولبهکارشوند.
در فنلاند

1-آم��وزشبای��داب��زاریدرخدمتتعدی��لنابرابری
اجتماعیباشد.

2-غذابرایهمهدانشآموزانرایگاناست.
3-دسترس��یدانشآموزانبهخدماتپزشکیتسهیل

میشود.
4-مش��اورهفیزیولوژیبهدانشآموزاندادهمیش��ود

تاسالمترباربیایند.
5-راهنمای��یاختصاص��یفردیبرایدانشآموزاندر
نظرگرفتهمیش��ود)کارفردیدریکمحیطعمومی

عادلانهروشآموزشیفنلاندیهااست(.
درفنلان��داگرکس��ینخواه��دادامهتحصیلبدهد،به

مدارسفنیرفتهومهارتدلخواهشرافرامیگیرد.آنها
ب��هدانشآم��وزاناینحسراالقانمیکنندکهگوییدر
زندانگرفتارشدهاند،بنابراینهمهچیزبرایدانشآموز
اختیاریاست،حتیادامهتحصیل،امابهآنهابهخوبی
یاددادهمیش��ودکههرچیزیباآموزشممکناس��ت،
بنابراینآنهامش��تاقانهبهدنبالیادگیریعلمودانش

هستند.
درفنلاندبهدلیلاینکهاعتقادزیادیبهخوابوکیفیت
آندارند،مدارسازساعت9تا9:45شروعبهکارمیکنند
ومدتاس��تراحتبینکلاسهادرمدارسنس��بتازیاد
اس��ت.یکیازمهمتریناصولسیس��تمآموزش��یآنها
یادگیریبرحولمحوربازیکردناس��ت.آنهامس��ائل
ومفاهی��مرادرقال��بب��ازیبهکودکانیادمیدهند.در
سیس��تمآموزش��یاینکش��ورمعلمانومدارسمرتبا
موردارزیابیقرارمیگیرند.تحصیلدردورهمتوس��طه
نیزکاملارایگانبودهودانشآموزانفقطهزینهکتاب

وحملونقلرامیپردازند.
بعدازفنلاندژاپنازنظرکیفیتآموزشیبیشترینامتیاز
رابهخوداختصاصدادهاست.در ژاپن تحصیل پیش 

از دبستان اجباری نیست.
دانش��جویاناینکش��ورازس��طحسوادخوبیبرخوردار
هس��تند.همهمردمبرایآموزشارزشبس��یاریقائل

هستند.کرهجنوبییکیدیگرازنظامهایآموزشیبرتر
میباشد،بهخصوصدرزمینهعلمیریاضیاتوعلوم.
داش��تنتحصیلاتخوبیکیازمس��ائلپراهمیتدر

کرهجنوبیاست.
سنگاپورنیزجزء5کشوربرتردرنظامآموزشمیباشد.
اینکش��وردرکمتراز50س��الازجزیرهایفقیروفاقد
درآمدوباآماربالایبیس��وادیتبدیلبهکش��وریدر
ردیفکشورهایتوسعهیافتهوپیشرفتهشد.آنهامتوجه
ش��دندکهتنهاراه،آموزشوپرورشاس��تکهازاین
طریقمیتوانبرمش��کلاتجامعهس��نگاپورغلبهکرد
وبهایجادیکنظامآموزش��یشایس��تهسالارپرداخت.
ازویژگیبارزسیس��تمآموزش��یسنگاپوروجودمعلمان

ومدیرانمجربمیباشد.
سنگاپور توانسته در آزمون های بین المللی به موفقیت 
چشمگیر برسد و رتبه ای در سطح بالا در میان کشورها 

به خود اختصاص دهد. 
درخاتمهمیتوانگفتآنچهامروزدرمدارسبهآننیاز
داریمتربیتذهنوبالابردنقدرتصبربرایپیروزی
دردانشآموزاناس��ت.اگربتوانیمکلاسهایدرس��ی
ایجادکنیمکهبههردانشآموزصدهابارفرصتانجام
یاجبرانکاریرابدهیم،توانستهایمدرراستایتقویت

ذهنبچههاگامبرداریم.
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مهرکهمیآیدبویکاغذ،آغازخواندنراپیامآوراست
وشادیدرحیاطمدارسدرحالپراکندگی...

بچههابهکلاسمیروندتادرسسالتحصیلیجدید
راشروعکنند،اماچهخوبمیشدکهکلاسهایدرس
درتمامدنیاتابعخلاقیتبود،نهتابعقانونهایازپیش
تعیینشده.درجامعهایکهمیخواهدروبهجلوحرکت
کن��د،بایدبپذیریمهمیش��هع��دهایدربرابرآنحرکت

مقاومتمیکنند.
یکیازمشکلاتمدارسسنتیایناستکهبهبچهها
اجازهپروبالزدنوپروازنمیدهند،مثلاچهعالیبوداگر
کلاسهایدرسگاهیدرمکانهایمختلفازجمله

کناریکرود،داخلیکپارکو....برگزارمیشد.
اری�ک ف�روم در م�ورد اف�راد خ�لاق معتقد اس�ت که 
خلاقیت باعث می ش�ود انس�ان از ماهیت منفعل فراتر 
رفته و بر این اساس به احساس آزادی و هدف داشتن 

دست یابد )شولتز ۱۳6۹(.
سالهاقبلآزمایشجالبیبررویدوآموزگارانجامشد؛
بهآموزگاراولیکلاسیدادندوبهاوگفتندکهشاگردان
ای��نکلاسهمگ��یبس��یارباهوشهس��تند،ولیآنها
خودشانراتنبلنشانمیدهندوتکالیفشانراانجام
نمیدهند،امابهحرفآنهااهمیتندهید،چونازعهده
همهکارهابرمیآیند.فقطبایددربرابرش��انصبوربود

وعش��قودرکرابهآنهاارزانیدارید.بهآموزگاردوم
نیزکلاس��یدادندکهش��اگردانشبهرههوشیمتوسط
داشتندوخاطرنشانکردندکهدانشآموزاناینکلاس
ن��هخیلیباهوشهس��تندونهخیل��یکودن.آنهابهره
هوشیوتوانمتوسطیدارند.بههمیندلیلهمانتظار
داریمنمرههایشاندرهمانحدوسطباشد.همانطور
ک��هانتظارمیرفتعملک��رددانشآموزاننابغهبهتراز

دانشآموزانبابهرههوشمتوسطبود.
درپایانس��ال،دانشآموزاننابغهبهاندازهیکس��الاز
دیگردانشآموزانجلوافتادند.جالباینجااستکهدر
حقیقتامر،درهیچکلاسیاثریازدانشآموزاننابغه
نبودوهردوگروهازهرنظردرردهمتوسطقرارداشتند.
اینهاتفاوتدردیدیبودکهآموزگارانازآنهاداشتند.

)کوئک ۱۳8۷(.
متخصصان مسائل آموزشی بر این باورند که آموزش 
ارتباط مس�تقیمی با نحوه دید اولیای مدرس�ه و خانه 
دارد. اگرمعلمیاحس��اسیأسوناامیدیکندوبرای
کارخودارزشواعتباریقائلنباشد،مطمئنااینمعلم
نمیتواندبچههارابهخوش��بختیوس��عادتبرس��اندو

بالعکس.
برهمینمبنایکیازمواردیکهبرایاستخداممعلمها
بای��درعای��تش��ود،ایناس��تکهآنهابای��دبدانندکه

شغلشانیکیازسختترینمشاغلدنیااست،امادر
عینحالاگرکسیعاشقاینحرفهباشد،ازآندسته
مش��اغلیخواهدبودکهبیش��ترینکمکرابهشکوفایی
ذه��نخلاقواحس��اسنابی��کدانشآموزمیکند.
پسبرایکلاسهایخلاقبایداولدنبالانسانهای
عاش��قبودودومحقوقومزایایبالاییبهآنهادادهو
همچنینمهارتهایلازمبهآنهاآموزشدادهشود.

یکیدیگرازمشکلاتنظامهایآموزشیایناستکه
صرفابهافزایشاطلاعاتودانشبچههافکرمیکنند،
درحالیکهوظیفهخطیرنظامتعلیموتربیت،درس��ت
فکرکردن،عقلانیعملکردن،تصمیمگیریصحیح
درمواقعضروریودرموقعنیازعاشقانهبرخوردکردن
است.بچههانابغههستند،البتهاگرتصویرذهنیسالمی

ازخودداشتهباشند.
نخبهپروریبایددرنظامهایآموزشیجدیگرفتهشود،
درح��الحاض��رچیزیکهوجوددارد،گوییایناس��ت
کهبچههادرمسابقهحفظکردنبهانباشتمطالبدر
حافظهقراردارند.آنهامس��ابقهمیدهندکهچهکس��ی

بیشترجزوهخواندهوحفظکردهاست.
درنظامآموزشیفنلاندکهگفتهمیشودیکیازبهترین
نظامهایآموزشیاست،پیگیریروندپیشرفتتوسط
وزارتآموزشوپرورشانجاممیشود،بهاینصورت

کهگروههاییکوچکازکارشناس��انرادرهرمدرس��ه
قرارمیدهندوآنهارونددانشآموزانراکنترلمیکنند

وایراداتآنهارابررسیمیکنند.
درفنلاندمهارتمسئولیتپذیریدرمدارسازاهمیت
بالای��یبرخ��ورداراس��توچیزیبهعن��وانتکلیفو
پاس��خگوییوج��ودن��داردوهمهچیزب��رپایهاعتمادو
مس��ئولیتپذیریاس��ت،البت��همعلماننی��زبهخوبی
مهارتمسئولیتپذیریراآموزشدیدهاندوبایدمدرک
کارشناسیارشددررشتهمربوطداشتهباشندتابتوانند

بهعنوانمعلممشغولبهکارشوند.
در فنلاند

1-آم��وزشبای��داب��زاریدرخدمتتعدی��لنابرابری
اجتماعیباشد.

2-غذابرایهمهدانشآموزانرایگاناست.
3-دسترس��یدانشآموزانبهخدماتپزشکیتسهیل

میشود.
4-مش��اورهفیزیولوژیبهدانشآموزاندادهمیش��ود

تاسالمترباربیایند.
5-راهنمای��یاختصاص��یفردیبرایدانشآموزاندر
نظرگرفتهمیش��ود)کارفردیدریکمحیطعمومی

عادلانهروشآموزشیفنلاندیهااست(.
درفنلان��داگرکس��ینخواه��دادامهتحصیلبدهد،به

مدارسفنیرفتهومهارتدلخواهشرافرامیگیرد.آنها
ب��هدانشآم��وزاناینحسراالقانمیکنندکهگوییدر
زندانگرفتارشدهاند،بنابراینهمهچیزبرایدانشآموز
اختیاریاست،حتیادامهتحصیل،امابهآنهابهخوبی
یاددادهمیش��ودکههرچیزیباآموزشممکناس��ت،
بنابراینآنهامش��تاقانهبهدنبالیادگیریعلمودانش

هستند.
درفنلاندبهدلیلاینکهاعتقادزیادیبهخوابوکیفیت
آندارند،مدارسازساعت9تا9:45شروعبهکارمیکنند
ومدتاس��تراحتبینکلاسهادرمدارسنس��بتازیاد
اس��ت.یکیازمهمتریناصولسیس��تمآموزش��یآنها
یادگیریبرحولمحوربازیکردناس��ت.آنهامس��ائل
ومفاهی��مرادرقال��بب��ازیبهکودکانیادمیدهند.در
سیس��تمآموزش��یاینکش��ورمعلمانومدارسمرتبا
موردارزیابیقرارمیگیرند.تحصیلدردورهمتوس��طه
نیزکاملارایگانبودهودانشآموزانفقطهزینهکتاب

وحملونقلرامیپردازند.
بعدازفنلاندژاپنازنظرکیفیتآموزشیبیشترینامتیاز
رابهخوداختصاصدادهاست.در ژاپن تحصیل پیش 

از دبستان اجباری نیست.
دانش��جویاناینکش��ورازس��طحسوادخوبیبرخوردار
هس��تند.همهمردمبرایآموزشارزشبس��یاریقائل

هستند.کرهجنوبییکیدیگرازنظامهایآموزشیبرتر
میباشد،بهخصوصدرزمینهعلمیریاضیاتوعلوم.
داش��تنتحصیلاتخوبیکیازمس��ائلپراهمیتدر

کرهجنوبیاست.
سنگاپورنیزجزء5کشوربرتردرنظامآموزشمیباشد.
اینکش��وردرکمتراز50س��الازجزیرهایفقیروفاقد
درآمدوباآماربالایبیس��وادیتبدیلبهکش��وریدر
ردیفکشورهایتوسعهیافتهوپیشرفتهشد.آنهامتوجه
ش��دندکهتنهاراه،آموزشوپرورشاس��تکهازاین
طریقمیتوانبرمش��کلاتجامعهس��نگاپورغلبهکرد
وبهایجادیکنظامآموزش��یشایس��تهسالارپرداخت.
ازویژگیبارزسیس��تمآموزش��یسنگاپوروجودمعلمان

ومدیرانمجربمیباشد.
سنگاپور توانسته در آزمون های بین المللی به موفقیت 
چشمگیر برسد و رتبه ای در سطح بالا در میان کشورها 

به خود اختصاص دهد. 
درخاتمهمیتوانگفتآنچهامروزدرمدارسبهآننیاز
داریمتربیتذهنوبالابردنقدرتصبربرایپیروزی
دردانشآموزاناس��ت.اگربتوانیمکلاسهایدرس��ی
ایجادکنیمکهبههردانشآموزصدهابارفرصتانجام
یاجبرانکاریرابدهیم،توانستهایمدرراستایتقویت

ذهنبچههاگامبرداریم.
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خط مشی فرزند خود را مشخص  کنید01
هرگزفرزندخودرامحصورنکنید.هرگزاورادرچارچوب
بعضیازقوانینخشکوبیخاصیتحبسودرقفس
نکنید.اوبایدشادوآزادباشد.بهاواجازهدهیدتاکارهای
مثبتشادوخلاقراتجربهکندورویدادهایسازندهرا
پشتسرگذارد.بگذاریدخودینشاندهدودرمیدان

زندگیبهزیبایینقشآفرینیکند.
درحوزههایمختلف،اس��تعداداورامحکبزنیدوبه
محضاینکهاورادریکیاززمینههافعالتر،باهوشترو
شادتردیدید،اینزمینهرابهعنوانخطمشیاستعداداو
ادامهدهید،مثلاکودکخودرادرکلاسهایورزشییا
هنرهاینمایشیثبتنامکنیدواگرکودکشمادریکی
ازاینزمینههاموفقتربود،مثلادرورزش،اینزمینه
رابهعنوانخطمش��یآیندهاوانتخابکرده،رویآن
سرمایهگذاریکنید.آری،کودکشمااستعدادخودرادر
اینزمینهنشاندادهاستوبیشکاگرشمانیزیاریگرو
حامیاوباشید،اودرآیندهدراینراهبسیارموفقخواهد

بودوتبدیلبهیکیازنامآورانخواهدشد.

سپر محافظ فرزند خود باشید ش��مادرمقابلتمامیاحساس��اتوعواطف02
کودکخودمسئولهستید.اگرشاداست،اگرغمگین
است،اگرگریهمیکندواگرمیخندد،مسئولهستید.
بس��یاردیدهش��دهاستوالدیندرمقابلرفتارهجومی
اطرافیاننزدیکنسبتبهفرزندخودهیچگونهدفاعی
ندارند.بایدبدانیدکهاینمهمبسیارلطمهزنندهاست.اگر
یکیازاطرافیانتانباافعالنامناسبورفتارناپسندخود
کودکشمارامیآزارد،بایددرخفاوبامهربانیوآرامش،
بهاوگوشزدکنیدکهطرزرفتارشراباکودکشماتغییر
دهدوبهکودکخودنیزبیاموزیدکهدرچنینشرایطی
طعمهحریفنشودوبتواندازخودبهدرستیدفاعکرده
وموضعخودرابدوناینکهترسیابیاحترامیدرکار

باشد،درمقابلشخصمطرحکند.

اج����ازه دهی�����د روی������ای خ���ود را  بسازد03
فرزندت��انرامجب��ورنکنید.اج��ازهدهیدرویایخودرا
بس��ازد.اجازهدهیدکهتصوراتخویشراداش��تهباشد.
باش��مادرموردمس��ائلمختلفصحبتکندودیدگاه

خ��ودرابهروش��نیبیاننمای��د.اجازهبدهیدتادرمورد
ناراحتیها،خوش��حالیهاواتفاقاتیکهدرروزبرایش
رخداده،باشماصحبتکند.اجازهدهیدکهخشمخود
رانی��زاب��رازکند.بعدازاینکهگفتههایشتمامش��د،به
آرامیاورادرآغوشبگیرید،قهوهیاش��ربتیش��یرین
درستکنیدوبااوصحبتنمایید.اورابهروشنسازی
برس��انید.بهاینکهکدامدیدگاههایشدرستوکدامها
اش��تباههس��تند،بهدیدگاههایدرستاوآفرینگفتهو
مهرتاییدبزنیدوبهدیدگاههایاشتباهاوبادلسوزینظر
کردهوآنهارابهسمتوسویامواجمثبتتغییردهید.
هرگزاجازهندهیدتاکودکشماشخصیراکهشمااز
صلاحیتآنباخبرید،دشمنبپندارد.اگرچنیناست،
ازمحاسنآنشخصبرایشبگوییدکهدوستشدارد،
حتیازآنش��خصبخواهیدتاباهدیهایکهخودتان
تدارکشرادیدهایدوموردعلاقهفرزندتاناست،یک
شبشاممهمانشماباشدوبهاینسوءتفاهمهاخاتمه
دهیدوباروییش��ادوآغوش��یبازدرمقابلفرزندتان

اعلامکندکهدوستشدارد.

فرزندت��ان را از ه��ر لح��اظ تقویت  کنید04
فرزندشماازهرلحاظبایدتقویتشود،نهفقطازلحاظ
جسمی؛بلکهازنظرروحی،ازنظرروان،ازنظرعاطفه،از
نظرچابکیوشادیوازنظرمعنوی.ازنظرجسمیباید
باغذاهایخوبتقویتش��ود.ازنظرروحیبایدگاهی
تنهاباش��د،بایدباخانوادهاشبهمس��افرتبرود.ازنظر
روانیبایدباپدرومادرشمشورتکند،دردودلکند،
بایدبادوس��تانشباش��دوباهمبهسینماوکلاسهای
اوقاتفراغتبروند.ازنظرچابکیوشادیبایدورزش
کن��د.ازنظ��رمعن��ویبایدباخدایخ��ودمناجاتکند،
ب��اخان��وادهاشبهمکانه��ایمقدسبرود،بایدبتواند
ارتباطخودراقلباوروحاباخالقخودحفظکندوپایبند
ارزشهایمثبتیکهداردباشد.دراینبابیکروش
بسیارخوبایناستکههرشبقبلخواببرایخدا
نامهایبنویس��دیایکدفترداش��تهباش��دکههرروزبا
یکقلمخودکاریکصفحهباخدایخودخلوتکند.
اوبایددعاکردن،تلاشکردنوشکرگزاریکردنرا
بیاموزد،زیرااینهاازمهمترینارزشهاییککودک
درحالرشدهستندکهوالدینموظفندتوجهدوچندان

دراینزمینهداشتهباشند.

آچارفرانسه

 سمیرابیژنیفرزندخودباشید
دانشجوی کارشناسی ارشد  روانشناسی

كودک سالم  |  شم�اره 42136

Koudak@zendegionline.ir www.zendegionline.ir





هانیکودک
هرماه؛روزج

ناسبت۱6م
بهم

شگذاریواحترامبه
ارز

تشخصیکودکان
نظرا

در�کنار�موارد�مختلف�تربیتی�که�در�ارتباط�با�کودکان�
و�نوجوانان�مورد�توجه�قرار�می�گيرد،�ارزش�گذاری�
و�احترام�به�نظرات�شخصی�بچه�ها�از�جمله�موارد�
بس��یار�مهم�دیگری�محس��وب�می�ش��ود�که�لازم�
اس��ت�تا�با�حساس��یت�خاصی�به�آن��توجه�شود.�
همانطور�که�کودکان�به�لحاظ�جس��می�رفته�رفته�
ب��زرگ�می�ش��وند�و�توانایی�های�مختلفی�در�آنان�
ش��کل�می�گیرد،�ب��ا�بزرگ�تر�شدن�ش��ان�به�لحاظ�
فک��ری�و�اب��راز�عقاید�و�نیز�بیان�نظرات�ش��خصی�
هم�به�مرحله�ای�می�رس��ند�که�نش��ان�از�رشد�عقلی�

و�درک�بالای�آنان�می�باش��د.�البته�این�بدان�معنا�
نیس��ت�که�باید�در�برابر�هر�آنچه�از�س��وی�بچه�ها�
مطرح�می�شود،�تسلیم�بود�و�بدون�چون�و�چرا�و�
یا�بی�توجه�به�درست�و�یا�غلط�بودن�خواسته�ها�و�
تبعاتی�که�ممکن�است�به�همراه�داشته�باشد،�سر�
خم�فرود�آورد�و�در�نهایت�تصمیم�گیری�و�سُ��کان�
زندگی�را�به�آنان�سپرد.�بلکه�مفهوم�واقعی�این�امر�
عدم�تحمیل�نظرات�ش��خصی�به�کودکان،�و�توجه�
داش��تن�به�نظرات�و�پیش��نهادات�ش��خصی�آنان�
اس��ت.�وقتی�ش��ما�با�صبر�و�حوصله�صحبت�های�

بچه�ها�را�گوش�می�دهید�و�حتی�خودتان�برای�نظر�
خواهی�از�آنان�پیشقدم�می�شوید،�در�واقع�احترام�
و�ارزش�گذاری�به�آنان�را�یک�جا�به�عمل�آورده�اید.�
که�این�نیز�به�مس��تحکم�ش��دن�روابط�خانوادگی�
ش��ما�کم��ک�می�کند.�در�همین�رابط��ه�به�مواردی�
می�پردازی��م�ک��ه�نه�تنها�به�بهبود�روابط�خانوادگی�
کمک�می�کنند،�بلکه�به�دلیل�احترام�و�ارزش��ی�که�
از�ای��ن�طري��ق�برای�بچه�ها�می�توان�قائل�ش��د،�در�
ایجاد�صمیمیت�فرزندان�نسبت�به�والدین�نقش�

بسزایی�دارد.

 مهرنوشرجایی
روانشناس تربیتی
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ب�هفرزندانت�اناج�ازهاب�رازوجودو
آزادیبیانبدهید

طب��قیکباورقدیم��ی،برخیازوالدینبر
اینباورندکهفرزندانش��اندرهرس��نو
سالیکهباشند،بچهمحسوبمیشوندودر
تمامیمراحلمختلفزندگیبایدبرایش��ان

تصمیمگیریشود.
البتهدرگذشتهنیزتاحدیاینگونهرفتارها
ش��ایدطبیعیوعادیبهنظرمیرس��یدکه
بچهه��اح��قهیچگون��هاظه��ارنظریرا
نداش��تهوهمهچیزطبقمیلوالدینانجام

میگرفت.
امادرجامعهامروزبهدلیلبالابودنس��طح
س��وادوبرخورداریازدانشوآگاهیلازم،
شرایطیفراهمآمدهتابهحقوحقوقطبیعی
افرادازهمانکودکینگاهویژهايشود،چرا
کهحتیدربس��یاریازمواقعدیدهميش��ود
درکبچههانیزدرمقایس��هباگذشتهبالاتر

ازسنواقعیآناناست.
پ��ساج��ازهابرازوجودوآزادیبیاننهتنها
باعثرش��دفکریکودکانمیش��ود،بلکه
ارتب��اطک��ودکب��اوالدین��شرامحکمتر

میکند.
زمانیکهکودکانبدونترسودلواپس��ی
نظراتشخصیخودرابیانمیکنندوشما
نی��زاحت��راموارزشخاصیب��رایعقایدو
نظ��راتآنانقائلمیش��وید،فاصلهایجاد
ش��دهبی��نخودوفرزندت��انراکمترکردهو
اینامرباعثمیشودتاصمیمیتبیشتری

درروابطتانشکلگیرد.
بدونش��کایننوعارتباطبهرش��دفکری
وتوانای��یذهن��یاوکمکموثریکردهوبه
نوعیحسجراتورزیوش��هامترادراو

تقویتمیکند.
زمان��یک��هبچههاتواناییبی��اننظراتو
خواستههایخودرادارند،بهراحتیمیتوانند
ازحقوقش��خصیخ��وددفاعکردهواجازه
ندهندتادرجامعهحقیازآنانضایعشود.
ای��نگونهک��ودکاندرآیندهبهجایخنثی
ومنفعلبودن،افرادیباجراتوش��هامت
ب��ارخواهندآمدکهمیتوانندبدونکمترین
وابس��تگیبهدیگران،مشکلاتپیشروی
خ��ودراح��لوفص��لنمایندک��هوجوداین
تواناییدرآنانمهارتیدرزندگیمحسوب
میشودکهلازمهزندگیوحضوردرجامعه

میباشد.

انگیزهواعتمادبهنفسفرزندانتانرابابها
دادنبهنظراتشخصیشانتقویتکنید
بدونشکنحوهبرخوردوالدینبانظراتشخصی
فرزندان،نقشمهمیدرسلامتاجتماعی،رفتاری

وعاطفیکودکاندارد.
مفهومواقعیاینموضوعبدانمعنااس��تکهاگر
والدیننسبتبهنظراتشخصیوپیشنهاداتیکه
ازس��ویفرزندانش��انمطرحمیشود،توجهکافی
داش��تهوش��نوندهخوبیباش��ند،درواقعقوتقلبی
خواهندبودبرایفرزندانخودکهباعثایجادانگیزه

واعتمادبهنفسبیشتردرآنانمیشود.
درچنی��نش��رایطیبچهه��اهن��گامرویاروی��یبا
چالشهایاجتماعیموفقترعملکردهوباتوجه
ب��هب��اورواعتمادیکهبهتوانای��یخوددارند،قادر
هستندتاهرآنچهراکهمانعرسیدنآنانبهاهداف

وخواستههایشانمیشود،ازپیشروبردارند.
درواقعارزشواعتباریکهوالدینبرایخواستهها
ونظراتفرزندانش��اندردورهکودکیونوجوانی
قائلمیشوند،سلامتاجتماعی،عاطفیورفتاری
آن��انرادرآین��دهتضمینمیکند،چراکههراتفاقی
دردورانکودکیرُخدهد،تاثیراتوبازتابآنرابه

وضوحمیتواندربزرگسالیمشاهدهکرد.

اس�تقلالفک�ریک�ودکاندرگ�روآزادیبی�انوارائ�هنظ�رات
شخصی

زمانیکهکودکانبتوانندبهراحتیدغدغههایذهنیخودرادرقالبحرف
وسخنبرزبانبیاورندودرارائهنظراتوپیشنهاداتخوددلواپسینداشته
باش��ند،کمکمازاس��تقلالفکریبرخوردارخواهندش��د.کهبابزرگترشدن
آنهااینافکارپختهترمیشود.بههرحال،هرفردیدرهرمقطعسنیاعم
ازکودکی،نوجوانی،جوانیوغیره،بهمستقلشدنازلحاظفکرینیازدارد
وبرایهرگونهانتخابیمانندانتخابهایتحصیلی،ورزشی،شغلیو...باید
بهصورتمستقلفکرکردهوتصمیمگیریکندونبایدتصورکردایننوعاز
استقلالفقطدرمواردیخاصموثراست.بنابراینزمانیکهکودکانبتوانند
بهراحتیافکارخودرابروزدهندونظراتوپیشنهاداتخودراباوالدینخود
درمیانگذارند،کمکمبهاستقلالفکریدستپیدامیکنندکهلازمهزندگی
شخصیواجتماعیآناناست.درواقعاستقلالفکری،وابستگیآنانرابه
دیگرانکمترکرده،تاجاییکهمجبورنیس��تندبهانتظاربنش��ینندتادیگران
برایش��انتصمیمگیریکنند.البتهدراینموردبحث،مش��ورتوراهنمایی
خواس��تنازبزرگترهاازاهمیتخاصیبرخورداراس��ت.برایارائههرگونه
نظر،پیشنهادویاتصمیمیکهازجانبکودکانمطرحمیشود،بجاومنطقی
استکهوالدینباروییبازازآناستقبالکنندوبالحنیمناسبوخوشایند
کودکانراراهنماییکنند.بنابراینبهجایآنکهبهکودکانتحمیلکنیمکه

بهچهچیزیفکرکنند،چگونهفکرکردنرابهآنانبیاموزیم.
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دارای اختلال های روانشناسی کودکان 
هیجانی و رفتاری

قسمت اول

دكترصدیقهرضایی
دکترای روانشناسی و آموزش کودکان استثنایی

عضو نظام روانشناسی و مدرس دانشگاه

اختلالهایهیجانی-رفتاری
اختلالهایهیجانیورفتاریتااندازهایمانندتعریفیکتجربهآشنا

است)برایمثال،عصبانیت،تنهاییوشادمانی(.
اختلالهیجانیرفتاریبهمعنایوضعیتیاستکهیکیابیشازیکیاز
خصوصیاتزیررابرایمدتیطولانیوباشدتقابلتوجهنشانمیدهد

وعملکردتحصیلیرابهصورتنامطلوبتحتتأثیرقرارمیدهد:
الف(نوعیناتوانیدریادگیریکهباعواملهوش��ی،حس��ییاس��لامتی

قابلتوضیحنیست.
ب(ناتوانیدرایجادوحفظروابطرضایتبخشباهمسالانومعلمان،

ج(رفتارهاواحساساتنامناسبدرشرایطمعمول،یا
د(گرایشبهنش��اندادننش��انههایجس��مییاترسهاکهبامشکلات

شخصیوتحصیلیارتباطدارد.
ایناصطلاح،کودکاناس��کیزوفرنیکرادربرمیگیردوکودکانیکهاز
نظراجتماعیناسازگارهستند،مشمولآننمیشوند،مگراینکهمشخص

شودازنظرهیجانیمختلفهستند.

طبقهبن�دیاختلاله�ایهیجان�ی
رفتاری

اخ�ت�لال ه�ای  ط�ب�قه بن�دی  رفتاری از دی�دگاه متخصصان 01
آموزش و پرورش

 بی نظم�ی در س�لوک:رفتارهای��یکه
برایجلبتوجهازفردس��رمیزنند،مانند
ایج��ادس��روصدایبلند،تق��لایمداوم،

خشونتهایزبانیوبدنی
 اضط�راب و گوش�ه گیری:عللاصلی
ای��نرفتاره��اعبارتندازحساس��یتزیاد،
احساسحقارت،عدماعتمادبهنفس،ترس
وواهم��ه.ایناف��رادبهجایبدرفتاربودن،

کمرفتارند.
ناپخت�ه:  و  نامناس�ب  رفتاره�ای   
بیعلاقگی،کندییاعدمفعالیتمناسب،در
خوابوخیالبودن،صحبتهاینامفهوم،
بااجسامصدادرآوردن،بازیبااسباببازی
درکلاس،خطخط��یمیزوصندلیوعدم
تواناییتمرکزدرتمامکردنمواددرسیاز
ویژگیه��ایآناناس��ت.اینگونهرفتارها
دردانشآم��وزانبزرگت��ر،احتمالاتأخیر

رشدیرفتاررانشانمیدهند.

 رفتاره�ای ض�د اجتماع�ی:اینگونه
رفتارهاش��بیهرفتاربزهکارانهستند.این
افرادمعمولاگروهیکهبهآنوابس��تهاند،
یعنیبزهکارانوفادارمیمانندوبیشتردر
مناطقش��لوغوفقیرنش��ینش��هرزندگی

میکنند.

طبقه بندی اختلالات رفتاری بر  اساس سن02
 دوره اول کودکي )تولد تا ۳ س�الگي(
واکنشهايرفتاريبیمارگونهکودکاندر
ایندورهاکثراازنوعواکنشهايروانتني
مثلناراحتيهايگوارش��ي)اس��هال،دل
درد،یبوس��توبياشتهایي(،تنگينفس،

تهوعواستفراغميباشد.
 6 ت�ا   4( دوم  رفت�اري  اخت�لالات   

سالگي(
اخت��لالاترفت��اريدرای��ندورهبیش��تر
بهصورتترس،انواععاداتنامطلوبمثل
جویدنناخن،مکیدنانگشت،شبادراري،
پرخاشگريوتخریباسباببازي،یالوازم

منزل،بيخوابيوبياشتهایيميباشد.

كودک سالم  |  شم�اره 46136

Koudak@zendegionline.ir www.zendegionline.ir



دارای اختلال های روانشناسی کودکان 
هیجانی و رفتاری

قسمت اول

 اخت�لالات رفت�اري دوره س�وم کودک�ي )۷ ت�ا ۱۱ 
سالگي(

اختلالاتایندورهبیشتربهصورتدروغگویي،امتناعاز
رفت��نبهمدرس��ه،لکنتزب��انوانواعتیکها)پرشهاي

بيارادهعضلاني(ميباشد.

 اختلالات رفتاري دوره نوجواني )۱2 تا ۱4 سالگي(
اخت��لالاترفت��اريدرایندورهبیش��تردرارتباطباانجام
تکالیفمدرس��هوبرآوردنتوقعاتوانتظاراتتحصیلي
ازط��رفمعل��مووالدی��نوهمچنینرفتارهاواعمالغیر

اجتماعيميباشد.

 اخت�لالات رفت�اري در دوره بل�وغ و جواني )۱5 تا 2۰ 
سالگي(

اختلالاترفتاریدرایندورهبیش��تردرارتباطباداش��تن
اختلافسلیقهوعقیدهبانحوهزندگيوارزشهايوالدین

است.

شیوعاختلالهایهیجانیرفتاری
حداقل6تا10درصدکودکانونوجوانانس��نینمدرس��ه،مش��کلات
جدیومستمرهیجانیورفتارینشانمیدهند.میزانایناختلال

درپسرانبیشترازدختراناست.

علتهایاختلالهایهیجانیرفتاری
 عوامل زیستی

عواملزیس��تیش��املعواملژنتیکی،عصبش��ناختی،بیوشیمیایی
وی��اترکیب��یازاینعواملممکناس��تب��رهیجانهاتأثیربگذارند.
بهعنوانمث��المیدانی��مقرارگرفتنجنیندرمعرضالکل)س��ندرم
ال��کلجنین��ی(،پی��شازتولد،میتواندمنجرب��هبرخیازناتوانیهااز
جمل��هاخت��لالهیجان��یورفتاریوکمتوان��یذهنیگردد.علاوهبر
ای��نک��ودکاندارایخلقوخویبهاصطلاحدش��وار،مس��تعدابتلابه
اختلالهایهیجانییارفتاریهس��تند.بااینحالدرکنارخلقوخو،
بیماری،سوءتغذیهوآسیبمغزیممکناستکودکانرامستعدابتلا

بهمشکلاتهیجانییارفتاریکند.
 عوامل خانوادگی

متخصصانبهداشتروانیبرانگیختهشدهاندکهدردرجهاول،روابط
والدکودکرامسئولمشکلاترفتاریبدانند؛چراکهخانوادههستهای
)پدرومادروکودک(،تأثیرعمیقیبررشداولیهدارند.بهعبارتدیگر،
عواملتربیتیواختلالهایعاطفیوهیجانیخانوادگی،شایعترین
عل��لاختلاله��ایکودکاناس��ت.تاجاییک��همیتوانگفتطلاق

بیشتریناثراتمخربرابررشدروانیکودکانبرجایمیگذارد.
روش��ناس��تکهتأثیراتخانوادگی،تعاملیوتبادلیاس��تواثرهای
والدینوکودکانبریکدیگرمتقابلاست.حتیدرمورداختلافهای
شدیدوعمیقهیجانییارفتاری،امکاندستیابیبهیافتههایمعتبر
وپایداریوجودداردکهبراساسآنهادردرجهاول،والدینکودکان

رامسئولمشکلاترفتاریآنهابدانیم.
 عوامل مدرسه

مدرسهمیتواندبهچندطریقونهصرفابهیکشیوهخاص،درایجاد
مشکلاتهیجانیکودکانمؤثرباشد.برایمثال،ممکناستمعلمان
نس��بتبهویژگیهایفردیدانشآموزبیتوجهباش��ندویااطاعت
کورکورانهازقوانینومقرراتمدرسهراازآنهابخواهند.ممکناست
والدینومعلمانانتظاراتسطحبالاوپایینیازموفقیتورفتارکودکان
داشتهباشند،همچنینممکناستباکودکیکهآنهاراناامیدمیکند،

چنانبرخوردکنندکهاوبیکفایتودوستنداشتنیاست.
 عوامل فرهنگی

بیتردیدفرهنگیکهکودکاندرآنبزرگمیشوند،بررشدعاطفی،
اجتماع��یورفت��اریاوتأثی��رمیگ��ذارد.بهعبارتدیگ��ر،کودکان،
خانوادهه��ایآن��انوم��دارسدرفرهنگ��یکهبرآن��اناثرمیگذارد،
ریشهدواندهاندوهنجارهاوارزشهایرفتاریازطریقانواعشرایط
فرهنگ��ی،درخواس��تها،ممنوعیته��اوالگوهابهک��ودکانمنتقل

میشوند.

ویژگیهایکودکاندارایاختلالهایهیجانیرفتاری
توصیفویژگیهایکودکانونوجواناندارایاختلالهایهیجانیورفتاری،بسیارچالشانگیز

است،زیرااختلالهایهیجانیورفتاریبسیارمتغیرهستند.
 هوش و پیشرفت

تحقیقاتنش��اندادهاندکهبهطورمتوس��ط)حدود90درصد(دانشآموزاندارایاختلالهای
هیجان��یورفت��اریدردامن��هپایی��نتوزیعهوشقراردارن��دوتقریباتعدادکمیدربالایتوزیع
طبیعیهوشقراردارند.درارزیابیگروهیازهوشکودکاندارایاختلالهایهیجانیورفتاری
مشکلاتیوجوددارد.آزمونهایهوشیبرایاندازهگیریآنچهمنظورازهوشاست،ابزارهای
کاملینیس��تندوممکناس��تمش��کلاتهیجانییارفتاریمانعآنشوندکهکودکانبالاترین
نمرهایراکهلایقآنهستند،بهدستآورند.بهعبارتدیگرآزمونهایهوشبرضداینافراد

سوگیریدارندوهوشبهرواقعیآنانبالاترازنمرهایاستکهآزموننشانمیدهد.
بااینحالهوشبهرپایینترازبهنجارایندانشآموزان،نش��اندهندهتواناییپایینترآنهادر
انجامتکالیفیاس��تکهبقیهدانشآموزانباموفقیتانجاممیدهندونمراتپایینترباآس��یب

درسایرزمینههایعملکردیهماهنگاست.
 پرخاشگری، رفتار تهاجمی )برون نمود(

رایجترینمشکلمشاهدهشدهدردانشآموزاندارایاختلالهیجانیورفتاریاختلالسلوک
میباشد.حملهکردن،دعواکردن،مسخرهکردن،نافرمانی،گریهوزاری،خرابکاری،تهدیدو
اخاذیازجملهویژگیهایکودکانمبتلابهاختلالسلوکاستکهاگرازکودکویانوجوان

سربزنند،بهاحتمالزیادبرچسبآشفتهبهاوزدهمیشود.
بس��یاریازکودکاندارایاختلالهایهیجانییارفتاریازدیگرانمنزویمیش��وند،نهبه
خاطراینکهازتماسهایدوس��تانهگریزانهس��تند،بلکهبهخاطرآنکهدش��منیوپرخاشگری
نش��انمیدهند.بهعبارتدیگر،اینکودکانونوجوانان،معمولادردوس��تیابیموفقنیس��تند.
درحقیقتبارزترینمشکلآنان،ناتوانیدرپایهریزیروابطعاطفیرضایتبخشوصمیمیبا
سایرافراداست.بااینحالاگرآنهاروابطصمیمانهایایجادکنند،اینروابطاغلبباهمسالان
منحرفاست.درحقیقتاینافرادنزدهمسالانمحبوبنیستند،مگرآنکهبابزهکارانمعاشرت
کنند،چراکهآنهادوستانبزهکارخودراآزارنمیدهند.یکیدیگرازویژگیهایاینکودکان
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پرخاش��گریاست.پرخاشگریرامیتوانازدیدگاههای
زیادیتحلیلکرد.تحلیلیکهقویترینپشتوانهتحقیق
تجربیرادارااس��ت،مربوطبهنظریهیادگیریاجتماعی
بندوراوروانشناس��انرفتاریمانندپاترس��ونمیباشد.در
ای��ندی��دگاهتجرب��هک��ودکوانگیزهاوراکهبراس��اس
پیشبینیپیامدهایپرخاش��گریاست،درنظرمیگیرند
وف��رضمیکنن��دک��همیتوانش��رایطیراکهمنجربه
یادگیریاینگونهرفتارهااست،شناسایینمود.براساس
ایندیدگاهکودکانپرخاشگریرابامشاهدهرفتاردیگران
یابهعبارتدیگریکالگومیآموزند.بااینحالافرادیکه
الگویرفتارپرخاشگریهستند،درصورتیموردتقلیدقرار
میگیرندکهازموقعیتاجتماعیبالاییبرخوردارباشندو
مش��اهدهشودکهبرایپرخاشگریهایشان،پاداشهایی

دریاف��تمیکنن��دوازتنبیهرهای��یمییابند،بهویژهاگر
آنهاپیامدهاینامطلوبیراتجربهنکنندوباچیرهشدن

برقربانیان،پاداشهاییبهدستآورند.
 رفتار ناپخته و گوشه گیری )درون نمود(

گوش��هگیریوناپختگ��ی،درافراطیتری��نش��کلخود،
ممکناس��تمش��خصهاسکیزوفرنیودیگراختلالهای
ش��دیدباشد.چنیناختلالهایینهتنهاپیامدهایوخیمی
راب��رایاف��راددرس��الهایکودکی،بلک��هپیشآگاهی
بس��یارنامطلوبیرانیزبرایس��لامتروانیبزرگسالان
ب��هب��ارمیآورند.برخیازکودکاندارایاختلالهیجانی
ورفت��اری،ب��هخیالبافیورویاهایروزان��هپناهمیبرند،
برخیدچارترسهاییمیش��وندکهتناس��بیبااوضاعو
احوالآنهاندارد،برخیپیدرپیازس��ردردهاورنجهای

کوچکشکایتمیکنندوباتوسلبهبیماریهایفرضی،
ازشرکتدرفعالیتهایطبیعیخودداریمیکنند،برخی
بهمراحلاولیهرش��دبازگش��تمیکنندوکمکوتوجه
دائمرامیطلبندوبرخیبدونهیچدلیلآش��کاری،دچار

افسردگیمیشوند.
بهطورکلیمیتوانگفتکودکاندچاراختلالاترفتاري
مش��کلاتگوناگون��یازجمل��هفراخن��ايتوج��هکوتاه،
ع��زتنفسپایین،تکانش��گري،بیقراريوبیشفعالی،
پرخاش��گري،دروغگوی��ی،دزدي،عملک��ردتحصیل��ی
ضعی��فوادراکضعی��فازخودکارآم��ديوشایس��تگی
اجتماعیدارند،همچنیناینکودکاندرارتباطبااعضاي
خانواده،اطرافیانومردممش��کلدارندوبهآس��انیناکام

میشوند.

ملاحظهه�ایآموزش�یب�رایدانشآم�وزاندارای
اختلالهیجانیرفتاری

دانشآموزاندارایاختلالهایهیجانییارفتاریمعمولادارای
نمرههایپایینترودیگرپیامدهاینامطلوبتحصیلیهستند،
آناننسبتبهسایرگروههایدانشآموزی،ترکتحصیلبالاتر
ودانشآموختگیکمتردارندواغلبدرمحیطهایبسیارمحدود
قراردادهمیشوند.بااینحال،متاسفانهبینمربیانویژهدرباره
چگونگ��یبرخوردباچالشهایآموزش��یدانشآموزاندارای

اختلالهایهیجانیورفتاری،اتفاقنظروجودندارد.

الگویروانیآموزشی
الگویروانیآموزش��ی،بروجودانگیزههایناخودآگاهوتعارضهای
زیربناییاعتقادداردوبرنیازهایواقعیکارکردروزانهدرمدرسه،خانه
واجتماعنیزتأکیددارد.یکفرضاساس��یالگویروانیآموزش��ی،
ایناستکهمعلماندرصورتتمایلبهاعمالبرخوردهایمؤثرتربا
شکستهایتحصیلیورفتارنادرستدانشآموزان،بایدانگیزههای

ناخودآگاهدانشآموزانرادرککنند.
ب��رایانج��امای��نکار،انتظارنمیرودمعلمانمانن��درواندرمانگران
ب��رح��لتعارضهایناخودآگاهمتمرکزش��وند،بلک��همعلمانبایدبر
چگونگ��یکم��کب��هدانشآموزانتمرکزنمایندت��اازطریقتعاملو
برنامهری��زی،کنت��رلخودرابهدس��تآورند.چنینمداخلهایممکن
Life(اس��تش��املبحثهایدرمانیدرقالبمصاحبهفضایزندگی
SpaceInterview(باشدکهبرایکمکبهجوانانطراحیشدهاند.

دراینفرایند،اقداماتزیرلازموضروریاست:
1.تش��خیصاینک��هکاریک��هک��ودکانجاممیدهد،یکمش��کل

است.
2.تشخیصانگیزههایاو

3.مشاهدهپیامدهایکارهایاو
4.طرحشیوههایجانشینپاسخدهیبهشرایطمشابهدرآینده

درشیوهمصاحبهفضایزندگی،تأکیدبرافزایشکسببینشکودک
منجربهتغییررفتاریخواهدش��د،نهتغییررفتاربهصورتمس��تقیم.
هرچن��دمصاحب��هفضایزندگیممکناس��تبرمفهوممکانیزمهای
دفاعیروانکاویپایهریزیشود،بااینحال،بابازگشتبهشرایطواقعی

زندگی،خاتمهمییابد.
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روشهایتغییرواصلاحرفتار
تغیی��ررفت��ار،بهمجموعهفنونوروشهاییگفته
میش��ودکهازاصولوقوانینیادگیریاستخراج
ش��دهدرحقیقتاینمجموعهروشهاریش��هدر
رویکردهایرفتاریروانشناس��یدارندودرمانگر
ومعلمرادرپیش��بردمقاصدآموزش��یحلوفصل
مسائلومشکلاتاجتماعیورفتاریدانشآموزان
یاریمیدهند.روشهاوفنونتغییررفتارورفتار
درمانيکهدراینجاارائهش��دهاس��ت،برخاستهاز

نظریهشرطيسازيکنشگر)عاملی(است.

الگویرفتاری
دوف��رضاصل��یش��الودهالگوی

رفتاریراتشکیلمیدهند:
1.اصلمشکلخودرفتاراست.

2.رفت��ارپیامدپدیدههایمحیطی
است.

درای��نرویک��رد،رفتارناس��ازگار
بهعن��وانپاس��خهاینامناس��ب
آموختهش��دهبهتقاضاهایااوضاع
واحوالخاصدرنظرگرفتهش��ده
اس��ت،بنابراینمداخلهبایدشامل
نظمدهیمجددبهپدیدههایرفتار

ناسازگارانهباشد.
درواقع،الگویرفتارییکرویکرد
علمطبیعیبهرفتاراستکهشامل:
تأکیدبرتعریفدقیق،اندازهگیری
معتب��ر،کنترلدقی��قمتغیرهایی
کهتصورمیش��ودرفت��ارراتداوم
میبخش��دیاتغییرمیدهدوایجاد
رواب��طعل��تومعلولیتکرارپذیر

میباشد.
مداخلهه��ایدرمان��یدرمواجهه
ب��امش��کلاترفت��اریعبارتن��د
از:انتخ��ابپاس��خهایه��دف،
اندازهگی��ریس��طوحفعلیآنها،
محیط��ی پدیدهه��ای تحلی��ل
کنترلکنن��دهاحتمال��یوتغیی��ر
پیشآمده��ایانتایجقبلیتازمانی
ک��هتغییراتپای��داردررفتارهای

هدفحاصلشود.
ب��رایآنکهدانشآم��وزاندارای
اختلاله��ایهیجان��یورفتاری،
رفتاره��ایمناس��براازالگوهای
همسالانبیاموزند،نیازمندآموزشی
صری��حومتمرک��زدرمورداینامر
هس��تندکهچهکس��یوچهچیزی
راسرمش��ققراردهند.بهطورکلی
پژوهشه��انش��انمیدهن��دکه
محیطکاملاس��ازمانیافتهوقابل
پیشبینیبرایاکثردانشآموزان،

مزیتبیشتریدارد.
دارای نوجوان��ان و ک��ودکان
اختلاله��ایهیجان��یورفتاری،
ممک��ناس��تعلاوهب��رآموزش
وی��ژه،بهان��واعخدم��انخانواده
مح��ور،رواندرمانییامش��اوره،
نظ��ارتاجتماعی،آموزشمرتبط
باش��غلونظایراینهانیازداش��ته
باشند.بهعبارتدیگربایدخدمات
ارائهشدهبهاینکودکان،یکپارچه

شوند.
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مداخل�هزودهن�گامبرایکودکاندارایاختلال
هیجانیرفتاری

همانط��ورک��هپیشازاینطرحش��د،تعریفاختلالهای
هیجانیورفتاریبهشیوهایکهبتوانکودکانرابهصورت
معتبرشناس��ایینمود،کارمش��کلیاست.بااینحالتعریفو
شناساییکودکانپیشدبستانبهمنظورارائهخدماتمداخله

زودهنگام،بهدلایلزیردشوارتراست:
1.تکالیفرشدیکهازکودکانکمسنانتظارمیروددرانجام
آنموفقشوند،بسیارسادهترازآنهاییاستکهازکودکان
بزرگترانتظارمیرود،بنابرایندامنهرفتارهایطبیعیکهبرای
مقایسهدرسنینپیشدبستانیبهکارمیروند،بسیارنامحدودند.
2.درفرهنگه��ایمختل��فتفاوته��ایگس��تردهایدر
ش��یوههایفرزندپروریوالدینخوبوانتظاراتخانوادهاز

رفتارکودکپیشدبستانوجوددارد.
3.رش��دکودکدرس��الهایپیشازدبس��تانسریعواغلب
ناهماهن��گاس��ت.اینموضوعقض��اوتدرمورداینکهچه
بهبودهاییبهصورتخودبهخودیممکناستاتفاقبیفتد

رادشوارمیسازد.

4.ش��دیدترینن��وعاختلاله��ایهیجان��یورفتاریغالبا
درس��الهایپیشدبس��تانمش��اهدهمیش��وند،امابیان
تف��اوتبی��ناختلاله��ایهیجان��یورفت��اریودیگ��ر
ش��رایطمانن��دکمتوان��یذهنیویاآسیبش��نواییدش��وار

است.
اولینعلائممشکلاترفتاریدرسنینپیشدبستان،عبارتند
ازاشکالدرکارکردهایزیستیپایه)مثلخوردن،خوابیدن،
دفع(،پاس��خهایاجتماعینامناس��بویاتأخیردریادگیری
زبان.بااینحالاینمش��کلات،ممکناس��تنشانههاییاز
دیگرش��رایط،همچونکمتوانذهنی،آس��یبهایحسییا

ناتوانیهایجسمیباشند.
شیرخوارانونوپایانیکهخلقوخویبسیاردشواریرانشان
میدهند،مانندکودکانیکهبس��یارزودرنجهس��تند؛دارای
الگوهاینامعمولدرخواب،خوراکودفعهستند؛بهبسیاری
ازمحرکهابهصورتشدیدواکنشنشانمیدهندونسبت
بهموقعیته��ایت��ازهواکنشهایمنفیدارند،درخطرابتلا
بهمش��کلاتش��دیدرفتاریهستند،مگراینکهوالدینآنها

درمدیریتآنهافوقالعادهماهرباشند.

روشهایافزایشنیرومندیرفتارهایمطلوب
دراینقسمتروشهاوفنونیراموردبررسیقرارمیدهیم
ک��ههدفآنهاافزایشنیرومندیخزانهرفتاریدانشآموز
است.گاهدیدهمیشودکهدانشآموزیازعهدهانجامکاری
ب��رمیآی��د،اماآنکاررابهدفعاتلازمانجامنمیدهد.مثلا
احترامگذاشتنرایادگرفته،امابهندرتبهافرادبزرگتراز

خوداحتراممیگذارد.
 تقویت مثبت 

تقویتمثبت،پاداشیاستکهتحتعنوانتقویتکنندهبعداز
رفتاردانشآموزارائهشدهوبرفراوانیرفتارویمیافزاید.

مثالی از تقویت مثبت
دانشآموزیسلامکردنرایادگرفته،امابهندرتبهبزرگتر
ازخودسلاممیکندیامیتواندمسائلدرسحسابشراحل
کند،امادراینکارسستینشانمیدهد.معلمبایدازطریق
تقویتمثبتس��لامکردنوانجامحلمس��ائلحسابرادر
دانشآموزافزایشدهد.مثلاهروقتدانشآموزموقعورود
بهکلاسبهاوسلامکرد،معلمبالبخندزدنبههنگامجواب

دادنبهسلاماورفتارسلامکردنرادرآنتقویتکندیابه
دانشآموزیکهمس��ائلدرسحس��ابشراطیهفتهدرست
انجامداده،یکس��تارهبدهد.لبخندزدنوس��تارهایکهبه

دانشآموزدادهمیشود،تقویتکنندههایمثبتهستند.
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اصولاستفادهازتقویتمثبت
استفادهمؤثرازروشتقویتمثبتمستلزمدرنظرگرفتنچندیناصلاست:

معل��مبای��ددراس��تفادهازروشتقوی��تمثب��تتقویتکنندهه��ایمناس��براب��هکارگی��رد. تقویتکنندههایگوناگونبرافرادمختلفتأثیرمتفاوتدارند.همچنینتأثیریکتقویتکننده01
واح��دب��ری��کف��ردخ��اصدرش��رایطمختل��فمتفاوتاس��ت،بنابراینلازماس��تکهدراس��تفادهاز
تقویتکنندههادرش��رایطگوناگونوباافرادمختلفایننکتهراموردتوجهقراردهد.شناس��اییانواع

تقویتکنندههامعلمرادراستفادهدرستومؤثرازتقویتمثبتیاریمیدهد.
فوری��تتقوی��ت:یعن��یاینکهمعلمبای��درفتارمطلوبدانشآم��وزانرابلافاصلهوبدونوقفه تقویتکند.02

انواعتقویتکنندهها
 تقویت کننده های نخستین

ذات��اًاث��رتقویت��یدارند.ازویژگیهایآنهاایناس��تکه
نیازهایفیزیولوژیکیراارضامیکنند،مانندغذا،آب،خوابو
....استفادهازاینتقویتکنندههادرمحیطآموزشگاهمحدود
اس��ت،اماکس��انیکهباکودکانخردس��الوعقبماندگان
ذهن��یس��روکاردارند،میتوانندب��رایافزایشرفتارهای
مطلوبازغذابهعنوانیکتقویتکنندهنیرومنداس��تفاده

کنند.
 تقویت کننده های شرطی

دراصلخاصیتتقویتکنندگینداشته،امادراثرمجاورت
باتقویتکنندههاینخس��تینخاصیتتقویتکنندگیپیدا
کردهاند.جایزه،نمرهخوب،ستاره،مدرک،مقام،پولونظایر
اینهادرمحیطآموزشگاهکاربردفراواندارندومعلمانازآنها

برایمقاصدمختلفآموزشیمیتوانندبهرهبگیرند.
تقویت کننده های پته ای یا معاوضه ای )ژتونی(

پتهاییکتکهکاغذ)س��تارهیاژتون(یایکمهرفلزییا
پلاستیکیاستکهپسازرفتارمطلوبدانشآموز،بهعنوان
تقویتکنندهبهاودادهمیش��ودودانشآموزمیتواندآنرا
ب��اغ��ذا،انجامفعالیتهایمختلفوس��ایرتقویتکنندهها
مبادلهکند.درحقیقتژتونها،فاصلهزمانیمیانبروزرفتار
مناس��بوتقویتاصلیراپرمیکنند.بهعنوانمثال،معلم
پ��سازتصحی��حتکالیفبرایهرتکلیفیکهدانشآموزان
درس��تانج��امدادهاند،یکعلامتضرب��دریانمرهبدهد،
بهگون��هایک��هآنهابتوانندب��امجموععلائمونمراتیکه
ازاینطریقکس��بمیکنند،امتیازهاییازقبیلاس��تفادهاز
زمینبازی،امانتگرفتنکتابازکتابخانه،دیدنفیلمو...به
دستبیاورند.دراینروشتقویتیمعلمودانشآموزتوافق
میکنندکهبهازایهررفتارمطلوبآموزش��ییااجتماعی
ک��هدانشآم��وزانانجامدهند،معلمچندنمرهبهآنهابدهد
واینکهبرایدریافتهریکازامتیازهاییکهبهآنانداده
خواهدشد،چهمقدارنمرهلازماست.همچنینقراربگذارند
کهبهازایهررفتارنامطلوبیکهازآنانس��ربزند،مقداری

ازنمراتاکتسابیآنانراکمکند.
 تقویت کننده های اجتماعی 

لبخندزدن،توجهکردن،تمجیدونوازشکردناثراتتقویتی
نیرومندیدارند.بسیاریازصاحبنظراناینتقویتکنندهها
رادرردیفتقویتکنندههایش��رطیقرارمیدهند.برخی
میگوین��دهمراهباتقویتکنندههاینخس��تیناثرتقویتی
دارن��د.برخ��یهممیگویندآنهابهخ��ودیخودخاصیت
تقویتکنندگ��یدارن��د.ب��اوج��ودای��ناخت��لافنظرها،
تقویتکنندههایاجتماعیازوسایلمعمولیوقابلدسترس
معلمانهس��تندوبهتراس��تدرمحیطآموزش��گاهازآنها

حداکثراستفادهراکرد.
 تقویت کننده های فعالیتی 

فعالیتهاییهس��تندکهکودکاندوس��تدارندانجامدهند،
مثلًامعلممیتواندبهدانشآموزانبگویدهرکسکهمسائل
درسریاض��یاشراانج��امدهد،اج��ازهداردبهزمینبازی
برودوبهبازیدلخواهشبپردازد.اینرابطهرفتاریرااصل

پریماکمینامند.
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به گزارش کودک سالم و به نقل از خبرگزاری مهر، دکتر شهناز دلبری پور احمدی؛ رئیس گروه سلامت نوزادان، کودکان دانشگاه علوم پزشکی شهید 
بهشتی گفت: مادران به ویژه مادران جوان ممکن است احساس کنند شیرشان کافی نیست و نوزاد را سیر نمی کند. بهترین راه برای تشخیص کفایت 

شیرمادر افزایش وزن شیرخوار و ترسیم منحنی رشد است. معمولاً نوزادان در دو تا چهار روز اول پس از تولد مقداری از وزن خود را از دست می دهند که 
این کاهش وزن، طبیعی است. شیرخواری که وزن زیادی از دست نداده و به طور مؤثر تغذیه می شود، از روز چهارم تا پنجم پس از تولد شروع به افزایش 
وزن به میزان تقریباً ۱5 تا ۳۰ گرم در روز می کند. بیشتر شیرخوارانی که با شیرمادر تغذیه می شوند تا روز ۱4-۱۰ وزنی بیشتر از وزن زمان تولد خود 
خواهند داشت و طی دو ماه اول ۱5۰ تا 2۱۰ گرم در هفته افزایش وزن دارند. چنانچه نوزادی که با شیرمادر تغذیه می شود، وزنش در دو هفتگی کمتر از 

وزن زمان تولدش باشد، نیازمند ارزیابی دقیق و مداخله است. حداقل 6۰۰ گرم افزایش وزن )یا بیشتر( در ماه برای یک شیرخوار مطلوب است.

قطرهآهنشیرخوارانچگونهاستفادهشود؟

ازچندماهگیمیتوانغذاهایمشتقازشیررابه
تغذیهنوزاداضافهکرد؟

چگونهبدانیمشیرمادربرایتغذیهنوزادکافیاست؟

بهگزارشکودکسالموبهنقلازایسناوبنابراعلامدفتربهبودتغذیهجامعه
وزارتبهداش��ت،ازپایان6ماهگی،ش��یرخوارانمیتوانندماستراامتحانکنند

کهالبتهبهتراستازنوعپاستوریزهوکمنمکباشد.ماستسرشارازپروتئینوسایر
موادمغذیضروریمانندکلسیمبرایساختاستخوانهاوماهیچههایقوی،رویبرای

حمایتازرشدوعملکردسیستمایمنیبدن،B12برایرشدمغزوتولیدگلبولهایقرمزسالم
است.ماستبهدلیلبافتخامهایخودبراینوزادیکهتازهشروعبهغذاخوردنکردهاست،بلع
آسانیدارد؛همچنینبهلطففرآیندتخمیر،پروبیوتیکها)باکتریهایخوب(رابرایسلامت
دستگاهگوارشفراهممیکند.بهترینماستبرایکودکنوعسادهآناست؛زیرادرعینحال

کهسرشارازموادمغذیمیباشد،فاقدهرگونهقندهایافزودهاست.

Child
Online

کود    ک آنلاین

بهگزارشکودکس��الموبهنقلازخبرگزاریمهر،فرش��تهفزونی؛رئیسگروهتغذیهوداروییمعاونت
بهداش��تدانش��گاهعلومپزش��کیش��هیدبهشتیگفت:بهش��یرخوارانیکهدرزمانموردانتظارباوزن
طبیعیوسالمبهدنیاآمدهاندازپایان6ماهگیتاپایان2سالگی)24ماهگی(روزانهیکمیلیگرم
آه��نالمنت��ال)خال��ص(ب��هازایهرکیلوگرموزنبدندادهمیش��ودوحداکثرمقدارآنروزانه15
قطرهاس��ت.درکودکاننارس،ش��یرخوارانباوزنتولدکمتراز2500گرموش��یرخوارانباوزن
تولدبسیارکم)کمتراز1500گرم(چونذخیرهآهنکمتریدارند،ازهنگام2برابرشدنوزن
تولد)حدود2ماهگی(بایدمکملآهنمصرفش��ودوتاپایاندوس��الگیادامهیابد.حداکثر
میزانقطرهآهندرهرصورتبرایکودک15قطرهدرروزاس��ت.مکملهارابایددرجای
خشکوخنک،دورازنورودسترسکودکاننگهداریکرد.قطرهآهنرانبایدبههمراهشیر،
چای،قهوهودمکردههایگیاهیمصرفکرد.قطرهآهنرابیندووعدهش��یردهیدرعقب
دهانش��یرخواربچکانیدوپسازهربارمصرفبهکودککمیآبس��الموبهداش��تیبدهید.
سپسدندانهایشیرخواررابایکپارچهیامسواکنرمپاککنید.قطرهآهنبهطورطبیعی

موجبتیرهشدنرنگمدفوعشیرخوارمیشودکهجاینگرانیندارد.
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بهگزارشکودکس��المبهنقلازخبرگزاریمهر،دکترفرزانهگلبنی؛س��خنگویانجمنعلمیترویجتغذیهباش��یرمادروعضو
انجم��نعلم��یمامای��یای��رانگف��ت:طبقآمارهاتقریبا95ًدرصدمادرهاامکانش��یردهیبهن��وزاددارندوفقط5درصدبهدلیل
برخیبیماریهاامکانشیردهیندارندونیازاستکهبامراقبت،حمایتجامعهوآموزشهایلازمکهماماهابه
مادرانمیدهند،تغذیهباشیرمادرراترویجکنیم.ویبااشارهبهاینکهشعارامسالنگاهینوبهشیردهی
مادرانش��اغل،محلکاروجامعهاس��ت،گفت:تاکیدکش��ورهایجهانبهایجادمحیطهایکار
دوستدارشیردهیمادروکودکاستکهدارایاتاقهایمادربههمراهیخچالبراینگهداری
ش��یراس��ت،انتظارمیرودتامس��ئولانحوزهسلامتبهایننکتهمهمتوجهداشتهباشندکه
محیطهایکاربایدهمسوباساختارخانوادهباشدتامادراندغدغهنگهداریوشیردهی
بهکودکخودرانداش��تهباش��ند.نقشغذادرتولیدش��یرمهماست،داشتنرژیمغذایی
متعادلکهدربرگیرندههمهموادمغذیباش��دمیتواندبهعملکردبهترس��لولهاو
تولیدوترشحشیرکمککند،درایندورانمادرمیتواندباخوردنسبزیجاتبخارپز
ش��ده،گوش��تهاومیوهوآبمیوهدرکنارآشجووس��وپجو،جوانهها،ش��یربرنجو
حریرهبادامومغزهانیازهایتغذیهایبدنخودراجبرانکند.درکنارتغذیهمناسب،
پیادهروی،ورزشوماس��اژ،خس��تگیناش��یازخوابنامنظممادرراتاحدودزیادی
جبرانمیکند؛همچنینانجامماس��اژروزانهعلاوهبرایجادآرامشمنجربهبهبود
کیفیتوکمیتشیردهیخواهدشد.برخیگیاهانمانندزیره،بابونه،شنبلیله،کنجد
وس��یاهدانهدرافزایشش��یرموثرندومیتوانپسازپایانهفتهدومزایماناس��تفاده
کرد.همچنینبرخیغذاهاوخوراکیهاهمچونش��یر،ش��یربرنج،فرنی،حریرهبادام،
ش��یربادام،تخممرغ،گوش��تگوس��فندی،گوشتپرندگان،مرغیاجوجهمرغ،آبگوشت،
عصارهگوش��ت،نخودآب،ش��یرهانگور،انگور،انجیر،مویز،بادام،پس��ته،فندق،انواعسوپو

آشمیتواندبهافزایششیرمادرکمککند.

والدینعزیز؛چقدرازارتباطبانوجوانخود
مطمئنهستید؟

۹5درصدمادرانامکانشیردهیبهنوزاددارند

بهگزارشکودکس��الم،لیلاش��قاقیمتخصصروانشناس��یبالینیکودکو
نوجواندرگفتگوباباش��گاهخبرنگارانجوانگفت:نوجوانانازدوجهتتحت
فشارهستند؛یکیاستروسرهایدرونی)استرس(ناشیازتغییراتهورمونیشان
ودیگریمحیطیاست.نوجواننهبزرگسالاستکهماازاوتوقعوانتظارداشته
باش��یمبتواندموضوعاترابهدرس��تیپردازشکندونهکودکاس��تکهبتوانیم
کودکان��هب��ااورفت��ارکنیم.ایندورهانتقال��یبهخصوصدردورهپیشنوجوانیطبیعی
اس��تکهفرزندانرفتارهایناس��ازگارانهزیادیازخودنش��اندهند.اینموضوعخانوادهها
رابس��یارآش��فتهونگرانمیکند.اینآش��فتگیموجبمیشودرفتارشانبافرزندانشانتغییر
کندورابطهصمیمانهودوستانهآنهاکمشود.همینموضوعباعثافسردگیوگوشهگیرشدن

نوجوانانمیش��ود.اینمش��کلمیتواندزمینهس��ازگرایشفرزندانمانبهگروههاییکهحسبهتری
ازآنهادریافتمیکنند،ش��ودکههمینموضوعموجبآغازآس��یبهایاجتماعیوفردیخواهدش��د.در

اینبینوظایفوالدینسنگینمیشودومهمترینروشمیتواندایجادوحفظرابطهصمیمیبافرزندان
باش��د.گوشش��نواداش��تنومدامآنهاراقضاوتوپیشداورینکردنازجملهوظایفمهمخانوادهها

اس��ت.ازهمهوظایفمهمتروپررنگترقیاسوتحقیرنکردنفرزندانازجانبوالدیناس��ت.نوعرفتار
والدینطوریباش��دکهبهفرزندانثابتکنندکهدرهرش��رایطروحیوروانی،اجتماعیباش��ند،میتوانندمورد

حمایتقرارگیرند؛بنابراینتغییرسبکرفتاروالدینبانوجوانانمیتواندبهکاهشمشکلاتآنهاکمکشایانیکند.پساگرخانوادهها
بخواهنددورهنوجوانیراکاملًادرککنند،بایدابتداازخودشانوتفکراتشانشروعکنند.
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به گزارش کودک سالم و به نقل از باشگاه خبرنگاران جوان دکتر حمید قربانیان؛ پزشک عمومی، گفت: برای خانم هایی که قصد بارداری دارند و دچار ام اس 
هستند، مسئله ای که مهم است انتخاب مناسب ترین درمان است. برخی از دارو های مورد استفاده در مدیریت ام اس در دوران بارداری ایمن نیستند 

و می توانند برای جنین خطرناک باشند. برخی از دارو های دیگر ممکن است در شرایط خاص و تحت نظارت پزشک مناسب با احتیاط استفاده شوند.

اماسدرمادرانباردار

چرابایدازکودکاندرمقابلآلودگیهوابیشترمراقبتکنیم؟

کفشهایورزشی؛
بهترینگزینهبرایدانشآموزان

بهگزارشکودکس��الموبهنقلازایس��نا،دکترس��یدجوادس��یدی؛متخصصریهکودکانوعضوهیئت
علمیدانش��گاهعلومپزش��کیمش��هدبابیاناینکهسیس��تمتنفس��یبچههانس��بتبهوالدیندارای
تفاوتهاییاست،تصریحکرد:یکیازمهمترینتفاوتهاایناستکهکودکانحساسترهستند.
تکاملریهآنهاتاهفتسالگیادامهداردوبههمیندلیلهرگونهآسیبازعفونتوالتهابگرفته
ت��اتم��اسب��اموادآلرژنمیتواندتاثیراتیجدیبرسیس��تمتنفسکودکانایجادکند.بههمین
دلیلاهمیتتشخیصودرمانکودکانبیشتراست.بایدکاریکنیمکهمایعاتکافیبهبدن
برسدتامانعخشکیگلوشدهوایجادعلائمراکاهشدهد.سیدیباتاکیدبراستفادهازآبو
مایعاتزیاد،تصریحکرد:وقوعریزگردهادردستمانیستومربوطبهعواملیطبیعیاست؛
اماکاریکهمیتوانیمبکنیمایناستکهحداقلمواجههباآنراداشتهباشیموسعیکنیمدر
خانهبمانیم.تهویهخانهبایدبهش��کلبس��تهانجامش��ود.ش��ربتآبلیموعس��لدربچههایبالای
یکسالبسیارمؤثراست.همچنیناستفادهازشیرتازه،سبزیجاتومیوههایتازهمیتواندبسیار
کمککنندهباش��د.اینمواردمیتوانندآنتیاکس��یدانهایموردنیازرابهبدنبرس��انندومانع
ایجادعلائمشوند.درصورتیکهکودکمجبورباشدازخانهبیرونبروداستفادهازماسک
بلامانعاس��ت،البتهبایدازماس��کیاس��تفادهکنیمکهبیش��ترینمحافظتراایجادکند
مانندماسکهایN95کهتا95درصدذراتریزوذراتگردوغباربین3تا5

میکرونرامیتوانندپالایشکنند.

بهگزارشکودکسالموبهنقلازایسنا،دکترمحمدباقرصداقتجو؛فیزیوتراپ،
گفت:بهترینکفشبرایدانشآموزانکفشورزش��یاس��ت.کفشهایورزشی

عمدتاس��بکوقابلانعطافهس��تندوهمینویژگیبرایدانشآموزانکهپرتحرکند،
بس��یارمناس��باس��ت.کفشخریداریش��دهبرایبچههابایدقالبپاباشدوازطرفینباید

جنسکفشخش��کوس��فتباش��دوبایدبهراحتیباحرکتپاانعطافداش��تهباش��د.عمده
کودکانمش��کلقوسپادارند.کفشمناس��بکفش��یاس��تکهبهخوبیقوسکفپاراپرکند.
همچنینبرایکودکانیکهمش��کلقوسکفپادارند،بایدازکفشهایطبیاس��تفادهش��ود.
کفهکفشبایدضخیمبودهونازکنباش��د،چراکهنازکبودنآنفش��اربهپاوس��تونفقراترا

افزایشمیدهد.
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آذیننعمتی
کارشناس معماری

تکلیفنوشتنبرایبسیاریازکودکانازپیشدبستانیشروعمیشود.گاهیشروعاینموضوعدلهرهوهراسیبهجانبچههامیاندازدکهبدونشک
بخشزیادیازآنرابهوالدینخودمنتقلمیکنند.علاوهبرمسئلهنوشتن،والدینبهموضوعاتدیگرینیزفکرمیکنند.اینکهشرایطوامکاناتضروریرا
دراختیارفرزندانخودقراردهند،وسایلموردنیازشانراتامینکنندوازهمهمهمتریکفضایمناسببرایقراردادنمیزوصندلیبرایکودکتهیهکنند،
البتهاینبخشازکارنهپیچیدهاستونهدشوار.گاهیباکمترینوسایلهممیتوانموقعیتفضاییخوبیرامهیاکرد.بدونشکاغلبخانوادههااتاق

مخصوصکاریامطالعهندارند،ولیدرستکردنچنینفضاییچندانهمنیازبهیکاتاقمجزاوکاملندارد.

۱8ایدهخوببرای

یستگاهمشقکودکان
ا

اتاقکودک
دکوراسیون
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1-ایستگاهکارخانوادگی

ای��نفض��اهمانطورکهدرعکسنیزدیدهمیش��ود،یک
فضایکاریکافیاست.اشتراکگذارییکفضایکاری
باکودکان)والدوکودکباهم(میتواندشرایطیراایجاد
کندتاآنهادرصورتنیازبهراهنماییوکمک،بلافاصله
باشماارتباطبگیرند.درایناتاقهرکدامازافرادخانواده،
جایگاهمخصوصخودرادارند.ضمناینکهباهمهستند

ومیتوانندبهیکدیگرکمککنند.

2-آزمایشگاهکامپیوتریخانگی

ت��ازمان��یکهفرزندانش��مابهدورهتحصیلیمتوس��طه
)راهنمای��ی(برس��ند،احتمالاکامپیوترب��رایآنهابهیک
ابزارضروریتبدیلمیش��ود.ش��مامیتوانیدیکفضای
مدرنبرایاینموردتهیهکنید.میزباریکوکشیدهوچند

کامپیوتریالپتاپکههمشمارادعوتبهانجامکارهایتان
میکندوهمبرایآموزشهایفرزندتانمناس��باس��ت.
ه��ردی��واریازاتاقکهازآناس��تفادهنکردهاید،میتواند

برایاینمنظورمناسبباشد.

3-گوشهمشق

شایدگوشهمشقاسممناسبیبرایاینفضاباشد.شاید
هماسمبهتریبهذهنشمابرسد،اماهرچهکههستاین
گوشهدنجبراینوشتنتکلیفومشقکلاسیعالیاست.
اینطراحیثابتمیکندکهچیزیبهاس��مپرِتییاهدر
رفتنفضانداریم.صاحباناینمنزل،افرادباهوشیبودند،
چراکهازقفسهومیزشناوراستفادهکردهاندتادرصورت
نیازمکاناینوسایلراتغییردهند.تبدیلکردنانتهای

یکراهروبهچنینفضایی،جسارتهمنیازدارد.

4-باندفرود

بله،اسماینطراحی،کمیعجیباست،اماتعجبنکنید.
اینطراحیساده،بهنوعیصرفهجوییدرفضااست.یک
بخشباز،ولیبدوناستفادهازخانهرابهایستگاهتکلیف
تبدی��لکنی��د.بانصبیکمیزدی��واریوقراردادنیک

صندلیکنارش،هرفضاییمیشودکهبهفضایمطالعه
وکارتبدیلشود.

5-یکمیزشلفساده

دیگ��رازاینس��ادهترنمیش��ود.طراحیای��نمدل،هم
صرفهجوییدرفضااس��توهمصرفهجوییدرهزینهها.
ش��لفراحتیمیتوانیدخودتانبس��ازید.کارپیچیدهای

نیست.

6-ایستگاهگوشهکنار

ب��های��نکنجج��ذابوکاربردینگاهکنی��د.تمامخانهها
بالاخرهیکگوشهدنجوبدوناستفادهدارند.گوشهایاز
اتاقنش��یمن،راهروویااتاقخواب.وقتشرس��یدهکهاز

گوشههابیشترینبهرهراببرید.
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7-یکمیزکارسادهوبیتکلف

اینشلفسادهباچندپایهشیکبهدیواروصلشدهاست.
صندلیهایمثلچهارپایهایآن،علاوهبرفضایکاری
ودرس��ی،یکفضایش��یکدکوراتیودرخانهایجادکرده
اس��ت.یکفضایامنکهبرایاس��تفادهتکتکافراد

خانوادهخوباست.

8-ایستگاهکمددیواری

آیابهاینموضوعفکرکردهایدکهکمددیواریمیتواندبه
جایاینکهازاسباببازیپرشود،بهفضایدرسیومطالعه
تبدیلشود؟اینطراحیبسیارهوشمندانهاست.محیطی
کهدرآنهردوفرزندخانوادهمیتوانندفضایدرسیخود
راداش��تهباش��ندوباتقسیمبندیهنرمندانه،مشکلیبرای

جایدادنوسایلخودنداشتهباشند.

9-کلوپمشق

آیامیخواهیدتکالیفنوشتنفرزندخودراسرگرمکنندهتر
کنید؟اینکلوپکوچکوجمعوجور،یکرویایکامل
استبرایکودکان.یکایستگاهباعرضیکمتر،فضایی
ایجادکردهکهکودکدرآنهمتکالیفشرامینویسدو
همکاردستیدرستمیکند.یکتختهسیاهبزرگروی
دیوار،یکمیزگوش��های،وس��ایلولوازمجانبیو...به

جذابیتفضاافزودهاند.

10-فضایزیرتختخواب

بله،معمولاازفضایپایینتختخوابهایبلند،اس��تفاده
میش��ودوای��نفض��ادریکاتاقزیرش��یروانیمیتواند
بزرگترباشد.بهاینترتیبدوفضایضروریرادریک
مکانگنجاندهاید.اینطراحیبسیارهوشمندانهاست.

11-ایستگاهمشقیمیزتاشو

اگرفکرمیکنیدکهفضاییبرایایستگاهدرسیکودکتان
ندارید،بهتراست.قبلازناامیدی،دوبارهفکرکنید.بعضی
فضاهاکاراییزیادیدارند.اینمیزوقتیبازمیشودتبدیل
بهیکمیزمطالعهمیشود.وقتیکهکارکودکتانتمام
ش��د،باتاخوردنوبس��تنآنبهعنواندرکابینتمورد
اس��تفادهقرارمیگیرد.دقتکردیدکهکارنش��دندارد.آن

همبااینکیفیتخوب.

12-میزشناور

بله،باشماموفقم.طراحیایناتاقزیباومنحصربهفرد
اس��ت.جذابیتهندس��یهمدارد.اینمیزش��ناوربهاین
اتاقخوابس��فید،رنگوتنوعزیاددادهاس��ت.همیک
جورصرفهجوییدرفضااستوهمتنوعدررنگبندیو

ایجاددکوراسیونیشیک.
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13-ایستگاهچهارنفره

ای��نفض��ایچه��ارنف��رهخانوادگ��ی،طراح��یدقیقو
هوش��مندانهایدارد.یکفضایمناس��ببرایمطالعهو
انجامکارهایمدرس��هوکاری،درس��تکردنکاردستی
وحت��یکارب��اکامپیوت��رکهمیتوانیداف��رادخانوادهرادر
حینانجاماینفعالیتهاکنارهمداش��تهباش��ید.پایههای
میزچهارگوش،بهش��کلیطراحیش��دهاندکهمیتوانند
درقال��بباک��سبراینگهداریوس��ایلوابزارموردنیاز،

استفادهشوند.

14-فضایبازسازیشدهاتاقزیرشیروانی

وقتیفضایپرتیداشتهباشیدوآنرابایکروشخلاقانه
طوریطراحیکنیدکهحداکثراس��تفادهراازحداقلفضا
ببرید،نتیجهاشمیشوداینبخشازاتاقزیرشیروانی.
رنگهایروش��ن،قفسهبندیکتابها،میزوصندلیهاو
...همهچیزکاملوبینقصاستواینرامیگویندیک

طراحیدرجهیک.

15-ایستگاهکاملکاری

اینایستگاهمشق،فضاییآفتابیودلپذیردارد.بیشترین
استفادهازفضاشدهاستواتاقهمهچیزرابهطورکامل
درخودجایدادهاست.یکطراحیهوشمندانهمیتواند
معمولیتری��نفضاه��ارانیزبهمکانیدلچس��بوایدهآل

تبدیلکند.

16-ایستگاهمشقیدرآشپزخانه

اگرآش��پزخانهبزرگیداریدکهاتفاقافضایاضافیبدون
اس��تفادهدارد،میتوانیدایس��تگاهکاریومشقیرابهآنجا
منتقلکنید.آشپزخانهایدهخوبیاستومیتوانیددرحین
انجامکارهایخانهبهاموراتمدرسهفرزندخودنیزتوجه
کنی��د.اگ��رفرزندتانکلاسیافعالیتآنلایندارد،ش��ما
نیزمیتوانیدرویفعالیتهایاونظارتبیش��تریداش��ته
باش��ید.اینمیزتوکاربرایدکوراس��یوناینآش��پزخانه،

فوقالعادهزیبااست.

17-فضایپِرتزیرپله

وقتیصحبتازایستگاهمشقبهمیانمیآید،قرارنیست
ک��هخودت��انرابهاتاقوفض��ایچهاردیواریآنمحدود
کنید.فضایزیرپلههممیتوانداینامکانرادراختیارتان

قراردهدوشمارابههدفتانبرساند.

18-میزمشقغلتان

اگرس��ادهبودنفضاوکارهابرایش��مادراولویتاس��تو
ی��ااینک��هاگرتوانمالیکاف��یبرایهزینهکردنندارید،
میتوانیدبایکیازاینجاسبدیهایچرخان،کارفرزند
خودراراهبیندازید.وسایلموردنیازشراداخلآنبچینید
ودرهرموقعیتخانهکهخواستید،ازاوبخواهیدمشغول
رس��یدگیبهتکالیفمدرس��هش��ود،مثلاجاس��بدیرابه

آشپزخانهببریدیاکنارخودتاندراتاقنشیمن.
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مترجم:اعظماسلامیمجد

چگونهازیکتیشرت،

کولهپشتیبدوزیم؟

خیاطی

آی��ادوس��تداریدک��هیادبگیریدازیکتیش��رت،یک
کولهپشتیدرستکنید؟اگربهانجاماینکارتمایلدارید،
درای��نپ��روژهخیاط��یباماهمراهباش��یدت��اباهمیک
کولهپش��تیسادهبرایفرزندانمانآمادهکنیم.بچههای
کوچکعلاقهزیادیبهاس��تفادهازکولهپش��تیدارند.آنها
دوس��تدارندوس��ایلش��خصیخودرادرکولهبریزندوبا
خودش��انبهاینوروآنوربکش��ند.ش��ایدباانجاماینکار
احس��اسبزرگیبهآنهادس��تمیدهد.بههرحالهرچه
کهباش��د،اینکولهپش��تیمیتواندمنجربهخوش��حالیو
سرگرمیآنهاشود.باورکنیدکهآمادهکردناینکولهپشتی
راحتترازآنچیزیاس��تکهفکرشرامیکنید.تقریبا
همهماباکولهپشتیوشکلوفضایکلیآنآشناهستیم.
باانجاماینپروژه،میتوانیددرحوصلهوفرصتمناسب،
کولهپشتیهایبیشتریدرستکنیدوآنهارابهکودکان
دیگردراطرافخودهدیهدهید.اینکولهپش��تیهابس��یار
س��بکهس��تندوبهراحتیباچندآرموبرچس��ب،تزئین
میش��وند.باایناوصافاگردوس��تداریدکهاینکاررا

انجامدهید،باماهمراهشوید:
وسایلموردنیاز

*تیشرتبزرگسال
*وسایلدوختودوز

)بل��ه،ب��ههمیناندازهراحتودمدس��تیمیتوانیدکاررا
شروعکنید(.

دستورالعمل
ابت��دااگ��رتیش��رتم��وردنظر،ت��گدارد،آنراجدا

کنید.
تیش��رترارویمیزیاس��طحکارخودپهنکنید.از
قسمتبالایآنبهاندازهیکمستطیلیامربعبرشبزنید.
شکلمربعآنبهتراست.پسابعاد35*35سانتیمتررااز
قسمتبالایتیشرتکهیقهدرآنبخشاست،جداکنید،

طوریکهیقهدرستوسطلبهبالاییمربعباشد.
ازقس��متآس��تینهانیزبهاندازهدوتامس��تطیلجدا
کنید،ازهرکدامیکی.طرفبلندمستطیل)طولمستطیل(

بخشلبهدوردوزیشدهسرآستینباشد.
لبهپایینتیش��رتکهدوردوزیش��دهرانیزباقیچی

ب��رشبزنی��دت��اازآنبهجاییکحلقهبزرگویکتکه
استفادهکنید.

بخشبدنتیش��رتراکهجداکردهبودید،رویمیز
پهنکنید،البتهآنراازپش��تپارچهپهننمایید.انتهای
طولمس��تطیلهاراازلبهبهاندازهیکونیمس��انتیمترتا

بزنیدوزیرپایینوبالایمربعبزرگقراردهید.
هردوبخشراباس��نجاقبهمربعاصلیوصلکنید.لبه
دوردوزیمستطیلها)آستینها(رویمربعقرارمیگیرند
ولبهخامتامیخورد.ایندوبخش،قراراس��تکهجیب

کولهپشتیباشند.
لب��هپایی��نه��ردوجی��براکهتازدهبودید،بهدوضلع

بالاوپایینبخشمربعبدوزید.

دوطرف)عرض(مستطیلراهمبهبدنهکیفدوختبزنید.
درقسمتیقهلباسوازپشتآندوشکافکوچکدر

اندازههاییکودوونیمسانتیمترایجادکنید.
باکمکیکسنجاققفلی،بندسجاف)لبهپایینتیشرت(

راازمیاندوشکافدوریقهتیشرتعبوردهید.
بندرابکش��یدتاازهردوطرفبرابرباش��دوآنرادر
قسمتجلوییقهرویهمقراردهیدتابندازهردوطرف

بهیکاندازهشود)درشکلکاملامشخصاست(.
وقتیکهمربعتیش��رتراازقس��مترویپارچهنگاه
میکنید،بندازهردوطرفیکاندازهدارد.هردوسرآنراتا
لبهپایینمربعبکشیدوهرکدامرابهیکطرفپایینمربع
سنجاقکنیدتابندازهردوسربهبدنهکولهپشتیوصلشود.
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دوس��ربندرادرمحلموردنظربهبدنهدوختبزنید
)فقطلبهپایینبند(.

دقتداش��تهباش��یدکهبندهاراازرویپارچهدوخت
زدهای��د،ول��یجیبه��اب��هبخشپش��تپارچ��هدوخته

شدهاند.

مرب��عب��دنتیش��رتراتابزنید،ط��وریکهدوطرف
راس��تکولهپش��تیرویهمقراربگیرندوطرفپش��ت
پارچهروبرویش��ماباش��د)طرفیکهجیبدارد(.لبهها
رارویه��مق��راردادهومرب��عرامرت��بکنی��دتادوضلع
چپوراس��تآنراهمدوختبزنید.یکس��انتیمترجای

دوختراهمدرنظربگیرید.گوش��هرامرتبکنیدوکار
رابهروبرگردانید.

درانتها،کولهپشتیدوبندازپشت،دوجیبدرداخل
ویکدایرهدرقس��متبالاییداردکهباکش��یدنبندها،

جمعمیشود.
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 نویسنده: فریبرز لرستانی »آشنا«
 تصویرساز:رفعت هاشمی سی سخت

قاصدک
همی��ن ح��الا ی��ک قاصدک روی قابِ عکس من نشس��ت. من با 

خوش حالی می گویم: »خوش آمدی. خوش آمدی«.
قاص��دک لبخن��د می زند و می گوید: »ممنون. می خواهی گُلِ روی 

قاب عکست بشوم؟« 
من خیلی خوش حال می ش��وم و زود می گویم: »چه قش��نگی! چه 

قشنگی!«
قاصدک آهسته آهسته روی قابِ عکس من قِل می خورد. او هم 

می گوید: »چه قشنگی! چه قشنگی!«
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 شاعر: فریبرز لرستانی »آشنا«
 تصویرساز:  مرضیه صادقی

خروس
عروسکم خروسه

یواش منو می بوسه

*****
قوقولی قوقو می خونه

میگه: »کو آب و دونه؟«

*****
منم براش با لبخند
دونه و آب میذارم

*****
دس می کشم رو تاجش
میگم که دوستت دارم.
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بهمدرسهخوشآمدی
هر چه در این تصویر می بینی، رنگ آمیزی کن.
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بیاپیتزادرستکنیم!
هرکدامازموادغذاییراکهدوستداریرنگبزن،باقیچیبرشبزن
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بشماروبگو
 تعداد این موارد را در تصویر بشمار و در مربع بنویس.

آموزشجهتها
فلش هایی که به س��مت چپ هس��تند را رنگ بزن.
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آموزشجهتها
فلش هایی که به س��مت چپ هس��تند را رنگ بزن.
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دهتایی
 جاهای خالی را با توجه به عکس ها پر کن.

سرویسمدرسه
این تصویر را با توجه به عددهای نوش��ته ش��ده، رنگ آمیزی کن.

۱-آبی.2-مشکی.3-سبز.۴-خاکستری.5-قهوهای.6و8-زرد.7-صورتیخیلیکمرنگ.۹-قرمز
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دهتایی
 جاهای خالی را با توجه به عکس ها پر کن.

سرویسمدرسه
این تصویر را با توجه به عددهای نوش��ته ش��ده، رنگ آمیزی کن.

۱-آبی.2-مشکی.3-سبز.۴-خاکستری.5-قهوهای.6و8-زرد.7-صورتیخیلیکمرنگ.۹-قرمز
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۱ عدد گل کلم خرد کرده 

5 عدد متوسط سیب زمینی خرد کرده 

۱ عدد درشت پیاز خرد کرده 

4 عدد متوسط هویج خرد کرده 

2 ساقه کرفس خرد کرده 

۹۰۰ میلی لیتر آب سبزیجات 

نصف قاشق چایخوری پودر سیر 

۱ قاشق چایخوری زردچوبه 

۱ قاشق چایخوری پودر زیره  

برگ های گشنیز تازه  برای تزئین

در صورت تمایل لیموترش 

مواد     لازم 
9مادهاولرادرظرفمناسبی
بریزی��دورویح��رارتقرار
دهی��دتابجوش��د.حدود20
دقیق��هصب��رکنیدتابهآرامی
بجوش��دوگاهیهمبزنیدتا
سبزیجاتنرمشوند.آنگاهاز
رویحرارتبرداریدوبگذارید
کمیخنکش��ود.س��پسدر
دس��تگاه ی��ا مخلوطک��ن
غذاس��ازبریزیدتایکدس��ت
شود.درصورتنیازکمیآب
سبزیجاتیاآببیفزاییدتابه
غلظتموردنظربرسد.اکنون
رویآنگش��نیزبریزیدودر
صورتتمایلباآبلیموترش

سروکنید.

 روش تهیه

انبهرادرمخلوطکنبریزیدتا
یکدس��تشود.نیمیازروغن
رادرتاب��هبریزی��دومرغرادر
آنتفتدهیدتاطلاییشود.
مرغراخارجکنید،بقیهروغن
رادرظرفبریزید.آنگاهپیازرا
بیفزاییدو2دقیقهدیگرتفت
دهید.پیازنبایدقهوهایشود.
سپسکاریرااضافهکنیدو2
دقیق��هدیگررویحرارتهم
بزنی��د.حالاهویجوگلکلم
وس��پسشیر،آبمرغوپوره
انبهرابیفزایید.اکنونمرغرابه
تابهبرگردانیدوآنرابهجوش
بیاورید.حرارتراکمکنید،در
ظ��رفرابگذاریدو15دقیقه
دیگرآنرابپزیدتامرغکامل
بپ��زد.آنگاهنخودفرنگیرا
اضاف��هکنی��دو5دقیقهدیگر
بپزید.برایس��رو،برگهای

گشنیزرارویآنبریزید.

 روش تهیه

۳ عدد انبه خرد کرده 

۱ قاشق سوپخوری روغن مایع 

۱ کیلوگرم ران مرغ بدون استخوان خرد کرده 

۱ عدد پیاز خرد کرده 

۱ قاشق سوپخوری کاری 

یک دوم عدد گل کلم خرد کرده 

2 عدد هویج خرد کرده 

4۰۰ میلی لیتر شیر 

یک دوم پیمانه آب مرغ 

۱ پیمانه نخود فرنگی پخته 

مقداری  برگ های گشنیز برای سرو 

مواد     لازم 

مرغباانبه
وکاری

سوپگلکلم
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۱ پیمانه آرد 

۱ پیمانه آرد سبوسدار  

2قاشق چایخوری بیکینگ پودر   

2 پیمانه هویج رنده کرده 

۱ قاشق چایخوری دارچین 

یک دوم قاشق چایخوری هل 

یک دوم قاشق چایخوری جوز هندی 

۱ پیمانه ماست 

یک چهارم پیمانه آب 

یک چهارم پیمانه کره 

2 عدد تخم مرغ 

مواد     لازم 

مافین
هویجمعطر

ف��رراازقب��لباح��رارت180درجه
س��انتیگرادگرمکنید.موادخشکرا
باهمدرظرفمناسبیمخلوطکنید.
آنگاههوی��جرابیفزایی��دوخوبهم
بزنید.سپسموادمرطوبرابیفزایید
وخوبهمبزنید.داخلقالب12تایی
مافی��نراچربکنیدیاکاغذروغنی
بیندازی��دوازم��وادپرکنید.مافینرا
حدود20دقیقهبپزیدتاطلاییشود.
اکن��ونرویت��وریفلزیبگذاریدتا

خنکشود.

 روش تهیه

فرراباحرارت180درجهسانتیگرادگرمکنید.سیب
رادردستگاهغذاسازبریزید.مراقبباشیدخیلیپوره
نش��ود.آنگاهتخممرغ،ماس��توکرهرادردستگاه
غذاس��ازبریزیدو15ثانیهمخلوطکنید.حالاآردو
دارچی��نراه��مبیفزایید.مایهحاصلرادرقالبیکه
کاغذروغنیانداختهایدبریزیدو45دقیقهباحرارت
180درجهسانتیگرادبپزید.سپسازفرخارجکنید

ورویتوریفلزیبگذاریدتاخنکشود.

 روش تهیه

کیکسیب

۳ عدد سیب خرد کرده 

۱ پیمانه ماست 

2 عدد تخم مرغ 

یک و نیم قاشق چایخوری پودر دارچین  

2 پیمانه آرد 

8۰ گرم کره 

مواد     لازم 

میان وعده  
مدرسه

میان وعده  
مدرسه
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کوک�یم�وزوک�ره
بادامزمین�ی

۳ عدد کوچک موز رسیده و پوره کرده 

2 پیمانه جو پرک 

یک و نیم قاشق چایخوری دارچین 

تخم کتان آسیاب شده ۳ قاشق سوپخوری

۱ قاشق سوپخوری دانه چیا 

یک و نیم قاشق چایخوری وانیل 

برای روی کوکی

یک دوم پیمانه بادام زمینی آسیاب کرده 

یک چهارم تا یک دوم پیمانه شیر 

فرراازقبلباحرارت180درجهسانتیگراد
گ��رمکنید.رویس��ینیف��رراکاغذروغنی
بیندازید.آنگاهدرظرفمناس��بی،موزراله
کنی��دوبابقی��هموادلازممخلوطنمایید.از
خمیرحاصل،12تکهبرداریدوباکمیفاصله
ازهمرویس��ینیفرقراردهید.س��پسهر
کوکیراباانتهایلیوانیکهچربکردهاید،
کمیپهننمایید.حالاکوکیهاراحدود15
دقیقهدرفربپزیدتاکمیخودشانرابگیرند.
اکن��ونحدود5دقیقهصبرکنیدتاکوکیها
رویس��ینیفرخنکش��وند.آنگاهبرروی

توریفلزیمنتقلکنید.

برای روی کوکی ها
درظرفمناسبی،بادامزمینیآسیابشدهرا
بایکچهارمپیمانهشیرهمبزنید.درصورت

نیاز،مقداربیشتریشیربیفزایید.
آنرارویکوکیهابریزید.

 روش تهیه

مواد     لازم 

میان وعده  
مدرسه
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