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چرا بايد به كودكم ويتامين AD بدهم؟
مـامـانمـنویتـامینمیخـوام

هوشبالا
یادگیریپایین

می خواهید بدانید چرا ضریب هوشی کودک تان 
بالاست اما در یادگیری ضعیف است؟
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پزشک خانه خود باشید
چه وقت می توانیم از داروهای خانگی برای درمان کودکان 

استفاده کنیم؟
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این قدر به من نچسب!

اگر سوال پزشکی دارید کافیست از تلفن ثابت
با سامانه مشاوره پزشکی الو دکتر تماس بگیرید
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چطور از فرزندتان دربرابر 
عفونت حفاظت کنید

عوامل ایجاد عفونت در کودکان

اگر شما هم کودکی دارید که در طول روز از کنار 
شما تکان نمی خورد، این مطلب برای شماست
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 الگوبرداری کودک از کدام رفتارها
 به رشد او کمک می کند؟

11 رفتاری که باید به 
کودک تان بیاموزید
اینکه دائم به فرزندتان بگویی�د این کار را بکن و آن کار 
بد است، نمی تواند راه مناسبی برای پرورش یک کودک 
شاد و سالم باش�د. حتما دیده اید کودکانی را که با هربار 
امر و نهی والدین ش�ان، رفتار بد خود را تکرار می کنند یا رفتار درس�ت 
را یاد نمی گیرند، همه اینها نش�ان می دهد که صحب�ت کردن به تنهایی 
نمی تواند چاره مش�کل باشد، لازم اس�ت روش دیگری را امتحان کنید. 
می گویند کودکان دوربین فیلمبرداری هستند یعنی هرچه را »ببینند« 
انجام می دهند نه آنچه را که »بش�نوند.« پس بهترین روش برای اینکه 
راه و روش درس�ت زندگی را به فرزندتان یاد دهید این اس�ت که اول از 
همه خودتان به آنچه می گویید عمل کنید. مدل س�ازی از رفتارهایی که 
می خواهید فرزندتان در بزرگسالی داشته باشد، بهترین راه بزرگ کردن 
یک فرزند شاد و بالغ است. بسیاری از حرکات و رفتارهای ما به عنوان پدر 
و مادر، به درک کودک از پدیده نرمال بودن سمت وسو می دهد. از این رو، 
متخصصان بر این باورند که والدین نه وظیفه بزرگ کردن یک کودک که 
وظیفه بزرگ کردن یک فرد بالغ را برعهده دارند. مواردی که در ادامه این 
مطلب مطرح می شوند، از جمله اموری هس�تند که هر پدر و مادری باید 

جلوی چشم فرزندشان انجام  دهند. 
parenting :منبع

درمان سیاهی 
دورچشم با 
تزریق چربی

پسری 29ساله هستم که 
مشکل گودی و سیاهی دور 
چشم بسیار شدید از طرف 
دکتر حمیدرضا وفایی   خانواده مادری دارم ...

 متخصص جراحی زیبایی

درمان 
بیماری های 
مفصلی با روش 
prp

آیا با پی آر پی می توان 
درمان مفصلی انجام داد؟

دکتر رامین ارژنگ   
 جراح و متخصص ارتوپد

مواد طرح لبخند هر 
 چند وقت یک بار
 باید تعویض شود؟

طول عمر موادی که برای 
طرح لبخند مورداستفاده 
قرار می گیرند، چقدر است؟

کلینیک دندانپزشکی فرجام
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کودکان ذاتا 
معنوی هستند؛ 

آنها دوست دارند 
زندگی را درک 
کنند و بدانند 

برای چه زندگی 
می کنند. بسیاری 
از والدین از پاسخ 
دادن به سوالات 

کودکان طفره 
می روند، چون 
جواب مناسبی 

برای آنها ندارند. 
اما گاهی اوقات 

ساده ترین پاسخ 
همان رفتار والدین 

است

1. گریه کنید لطفا!
بس��یاری از کودکان فکر می کنند گریه کردن آنها 
را ضعیف و آس��یب پذیر جلوه می ده��د، از این رو 
احساسات منفی و غم و اندوه درونی خود را نادیده 
می گیرند و وقتی این احساسات بروز پیدا می کنند، 
به شیوه های ناسالمی با آن مقابله می کنند. درحالی 
که انسان یک ماش��ین احساسی اس��ت. انسان ها 
باید با انواع احساس��ات خود رو به رو ش��وند، آنها را 
به عنوان بخشی از وجود خود بپذیرند و شیوه های 
سالمی برای بیان و بروز این احساسات پیدا کنند. 
مدت هاست روان شناسان به این نتیجه رسیده اند که 
سرکوب احساسات و به اصطاح خودخوری می تواند 
سبب ساز مشکات زیاد دیگری از جمله مشکات 
ارتباطی و عاطفی ش��ود. این موضوع تا آنجا مهم و 
ضروری است که راه های زیادی هم برای برون ریزی 
و اصطاحا تخلیه هیجانی پیشنهاد می شود، بنابراین 
باید از همین دوران کودکی به فرزندان خود بیاموزید 
که احساس��ات مختلف برای همه انسان ها عادی و 
طبیعی محسوب می شود و لازم نیست اگر از چیزی 
ناراحت هستند یا نیاز دارند اشک بریزند، با آن مقابله 
کنند. به فرزند خود یاد بدهید که صرف نظر از اینکه 
دختر اس��ت یا پسر، گاهی لازم اس��ت برای تخلیه 
هیجانی خود اش��ک بریزد. یکی از  بهترین راه های 

یاد دادن این مس��ئله هم رفتار والدین اس��ت. اگر 
والدین جلوی فرزندان خود اشک بریزند و احساسات 
درونی خود را بروز دهند، به آنها کمک خواهد کرد 
که در آینده با غم و اندوه خود بهتر کنار بیایند و آن 

را بروز دهند.

2. مبارزه کنید
شاید بارها کودکان اصطاحا نازک نارنجی را دیده 
باشید که در برابر کوچک ترین سختی و مشکلی، 
بی تابی می کنند، طاقت ندارند و زمین و زمان را 
به هم می ریزند. کودکانی که زی��اد نازپرورده بار 
می آیند در آینده قادر نخواهن��د بود از پس حل 
کردن مش��کات خود برآیند. اینها همان افرادی 
خواهند بود که در برابر کوچک ترین مش��کات 
ضعیف هس��تند یا منفعل یا راه های غیرمنطقی 
برای رف��ع این مش��کات انتخ��اب می کنند. اما 
واقعیت این اس��ت که زندگی سرشار از مشکات 
مختلف اس��ت و در زندگی همه ما اجتناب ناپذیر 
اس��ت. ک��ودکان بای��د از هم��ان دوران کودکی 
بیاموزند ک��ه قوی و مقاوم باش��ند و مش��کات 
را شکس��ت بدهند. ک��ودکان با دی��دن تاش و 
کشمکش های پدر و مادرش��ان یاد می گیرند که 
اینها جزء لاینفک زندگی هستند. در این شرایط، 

اگر با س��ختی و دش��واری خاصی مواجه شوند، 
می دانند که بای��د در برابر آن ایس��تادگی کنند. 
توصیه می ش��ود والدین حی��ن کار کردن کمی 
منعطف تر باش��ند تا کودکان از آنه��ا یاد بگیرند. 
بگذارید فرزندتان شما را حین تاش و مبارزه با 
مشکات ببیند و از واکنش های شما درس بگیرد.

۳. به همسرتان محبت کنید
برخی ازدواج ها پس از تولد فرزند به یک رابطه ساده 
تبدیل می ش��وند، اما اگر می خواهید مدل درستی 
از عشق و دوست داش��تن را به فرزندتان بیاموزید، 
باید راه و روش دوست داش��تن را به او نشان دهید. 
مشاهده رابطه عاشقانه والدین حین خوردن شام، 
وقت خواباندن بچه ها و در طول س��فر به کودکان 
نشان می دهد که عش��ق و دوست داشتن چیست 
و چطور باید دیگران را دوس��ت داش��ته باشند. به 
فرزندتان بیاموزید که ابراز عاقه و محبت، زش��ت 
یا باعث شرمساری نیست. به آنها بیاموزید که ابراز 
محبت یکی از اصلی ترین راه های تحکیم خانواده و 
روابط و جزء ضروری ارتباط سالم است. فرزندتان باید 
بیاموزد که می تواند در محیط امن خانواده به همسر 
و فرزندان خود عشق بورزد و مطمئن باشد که این 

کار همه چیز را بهتر خواهد کرد. 

مدت هاس�ت روان شناس�ان ب�ه 
این نتیجه رس�یده اند که سرکوب 
احساسات و به اصطلاح خودخوری 
می تواند سبب س�از مشکلات زیاد 
دیگری از جمله مشکلات ارتباطی و 
عاطفی شود. این موضوع تا آنجا مهم 
و ضروری است که راه های زیادی هم 
برای برون ری�زی و اصطلاحا تخلیه 
هیجانی پیشنهاد می شود، بنابراین 
بای�د از همی�ن دوران کودک�ی به 
فرزندان خود بیاموزید که احساسات 
مختلف برای همه انس�ان ها عادی 
و طبیعی محسوب می ش�ود و لازم 
نیست اگر از چیزی ناراحت هستند 
یا نیاز دارند اشک بریزند، با آن مقابله 

کنند

Pregnancy and child

11
11 راهکار 
برای بهتر 
پرورش دادن 
فرزندان تان 
را در این 
مطلب دنبال 
کنید.

بارداری و کودک

مادر خوب، پدر خوب
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1۰. با خودتان مهربان باشید
والدین بیشتر از همه به خود سخت 

می گیرند. آنها در پایان روز خود 
را مقصر اتفاقات بد می دانند. مثلا 

ممکن است بگویند: »از اندامم بدم 
می آید« یا »نمی توانم باور کنم که تا 

این حد چاق شده ام« یا اینکه »امروز 
احمقانه ترین حرف ممکن را زدم!« 

کودکان در مواجهه با این رفتارها یاد 
می گیرند که چگونه با خود برخورد 
کنند. آنها به سرعت از این رفتارها 

تقلید کرده و فکر می کنند همه 
بزرگسالان با خود چنین برخوردی 
دارند. سعی کنید خود را برای آنچه 

هستید دوست داشته باشید، به خود 
و دیگران احترام بگذارید و این را به 

فرزندان خود منتقل کنید. 

11.منظم باشید 
 بارها وارد اتاق فرزند خود شده و 
با حجم زیادی از لباس ها و وسایل 

رو به رو شده اید که اینجا و آنجا 
ریخته اند، بارها به او تذکر داده اید 

که منظم باشد و هر چیز را سر جای 
خود بگذارد و... اما به گوش او نمی رود 

که نمی رود. باید ببینید اشکال کار 
کجاست که فرزندتان با نظم و انضباط 

میانه خوبی ندارد. یکی از مسائلی 
که در این میان وجود دارد این است 

که کودک منظم بودن را ندیده است. 
وقتی والدین وسایل خود را منظم سر 
جای خود نمی گذارند، ساعت خواب 
و بیداری مشخصی ندارند، همه چیز 
درهم و برهم است و... مسلما کودک 

نیاموخته که منظم و برنامه ریزی شده 
زندگی کند. قبل از انواع و اقسام امر و 

نهی کردن، باید ابتدا خودتان منظم 
باشید. کودکی که در یک محیط منظم 

رشد یافته، مسلما با همین شیوه 
بزرگ می شود و زندگی خود را هم بر 
همین منوال پایه ریزی خواهد کرد. 

اگر فرزندتان ببیند که اتاق شما منظم 
و مرتب است نسبت به این قضیه 

مشتاق خواهد شد. برای بهتر شدن 
اوضاع، کارهای خوب را تشویق کنید 

و قاطع و استوار باشید. 

۴. ورزش کنید
ورزش کردن نه تنها سامت جسمانی شما را تضمین می کند، 
بلکه آرامش روحی و روانی تان را نی��ز تامین می کند. اینکه به 
فرزندتان بگویید ورزش کن، اما خودتان هر روز تا ظهر بخوابید 
یا همیش��ه روی مبل لم بدهید، نتیج��ه ای نخواهید گرفت. از 
قدیم گفته اند که کودکان از رفتار ش��ما بیشتر می آموزند تا از 
صحبت های تان. بنابراین باید ورزش کردن را در والدین ببینند تا 
نسبت به آن رغبت پیدا کنند. اگر به بچه ها نشان دهیم که ورزش 
نکردن و عدم جنب و جوش یک امر غیرطبیعی است، می توانیم 

فعالیت های بدنی آنها را به یک عادت همیشگی بدل کنیم.

۵. بدون برنامه ریزی پول خرج نکنید 
بسیاری از والدین دوست دارند از فرزندان خود در برابر مسائل 
مالی محافظت کرده و هرچه می خواهند برایش فراهم کنند. 
مسلما همه ما دوس��ت داریم فرزندان مان در رفاه به سر ببرند 
اما توصیه می ش��ود پدر و مادر به کودک اج��ازه دهند درگیر 
مسائل مالی شود تا یاد بگیرد چقدر پول دارد و چطور باید از آن 
استفاده کند. از همین الان به او برنامه ریزی مالی و پس انداز را 
یاد بدهید. گاهی اوقات به او پول کمتر از نیاز بدهید و بگویید 
تنها پولی است که تا مدتی خاص دراختیار او می گذارید. با این 
کار اگرچه تاحدی به او فش��ار وارد می کنید اما برای آینده اش 
مفید خواهد بود. به این روش او می تواند در همان حد کودکی 
خود، یاد بگیرد که چطور می تواند ب��ا همان میزان اندک پول 
خود چند روز را سپری کند یا چند کار را انجام دهد و در حقیقت 

اولویت بندی کند.

۶. به معنویات بپردازید
کودکان ذاتا معنوی هستند؛ آنها دوست دارند زندگی را درک 
کنند و بدانند برای چه زندگی می کنند. بسیاری از والدین از 
پاسخ دادن به س��والات کودکان طفره می روند، چون جواب 
مناس��بی برای آنها ندارند. اما گاهی اوقات ساده ترین پاسخ 
همان رفتار والدین اس��ت. اجازه دهید ک��ودک با رفتارهای 
شخصی تان در خلوت آشنا شود. این رفتارها می توانند شامل 
نماز خواندن، مراقبه یا سایر فعالیت های معنوی باشند. در این 
صورت او می تواند متوجه شود که دین و معنویات چیست و 
چطور می تواند زندگی خود را بسازد. لازم است گاهی او را با 
خود به مراسم مذهبی ببرید یا مثا درراه سوره ای از قرآن با 
لحنی جذاب برایش بخوانید. او را با داستان های مذهبی آشنا 
کنید اما هیچ وقت فشاری مبنی بر الزام رعایت اصول مذهبی 
وارد نکنید تا زمانی که کودک تان به سن بلوغ نرسیده اجازه 
دهید مشغول کشف ابعاد مختلف دینی باشد تا بعد بتواند از 

آن پیروی کند. 

۷. در امور خیریه داوطلبانه شرکت کنید
کمک کردن به دیگران و مهربانی عاوه بر اینکه یک موضوع 
ذاتی محسوب می شود اما تا حد زیادی به یادگیری های فرد نیز 
مربوط است. باید به فرزندان خود بیاموزیم که دیگران را دوست 
بدارد، به عقاید و شخصیت دیگران احترام بگذارد و دیگران را 
آن طور که هستند، بپذیرد. یاد گرفتن مهربانی از همان دوران 
کودکی آغاز می شود. وقتی فرزندتان با کودک دیگری دعوا 
کرده و آن را برای تان تعریف می کند به او نگویید که کار خوبی 
کردی که او را کت��ک زدی یا تقصیر او بوده و... س��عی کنید 
حقیقت را به او بگویید و اگر در یک مش��اجره ناعادلانه رفتار 

کرده، این موضوع را بدون سرزنش کردن با او مطرح کنید و 
بخواهید برای رفتارش معذرت خواهی کند. اگر حق با او بوده  
هم به او یاد دهید که روشی غیر از دعوا و جنجال و کتک کاری 
برای مشکلش مطرح کند. در حقیقت آن جدل را تحلیل کرده 
و راه های مختلف برخورد با آن را بررسی کنید. به او بفهمانید 
که راه های بهتری از کتک کاری برای حل مشکات وجود دارد. 
به عاوه سعی کنید مهربانی را به او نشان دهید. مثا در کارهای 
خیر همراه فرزندتان شرکت کنید. وقتی کودکان می بینند که 
پدر و مادرشان در یک کار داوطلبانه شرکت می کنند، از آن 
درس می گیرند. این لزوما به این معنی نیست که حتما برای 
کمک های آنچنانی به خیریه داوطلب شوید. کمک کردن به 
پیرزن همسایه هم می تواند سودبخش باشد. مثا، وقتی حال 
همسایه خوش نیست، می توانید سر راه برایش از سوپرمارکت 

خرید کنید.

8. خلاق باشید
اینکه بچه ها ببینند والدین در دنیای س��ه بعدی امروز چقدر 
شاد و سرخوش زندگی می کنند، از اهمیت بسیاری برخوردار 
است. به این منظور، می توانید از راهبردهایی استفاده کنید که 
هنرمندانه تر و خاقانه تر باشند. پیانو زدن، نقاشی کشیدن، 
طرح زدن، نوشتن، آشپزی کردن و گوش دادن به موسیقی 
از جمله رایج ترین راهبردهای موجود است. با این حال، لزومی 
ندارد در این امور استاد باشید.فقط کافی است در این زمینه 

کارهای خاقانه انجام دهید.

9. خشم تان را کنترل کنید
اگر کوک تان دائم و در برابر هر موضعی به ش��دت خشمگین 
می ش��ود احتمالا این رفتار را به عنوان الگو آموخته است. در 
چنین مواردی گفته می شود که یکی از والدین یا هر دو افراد 
عصبی و تند مزاج هستند و کودک بارها و بارها چنین رفتاری را 
مشاهده کرده است. پس قدم اول این است که ببینید چه کسی 
این رفتار را بروز داده و کودک از چه کسی این را آموخته است. 
در مرحله بعدی والدی که خشمگین و عصبی است باید تحت 
درمان قرار گرفته و رفتارهای خود را اصاح کند. در مرحله بعد 
است که باید رفتارهای درست را به کمک مشورت با متخصص 

در فرزندتان ایجاد کنید.

 یاد بگیرید
آموزش یک هدف اصلی و ضروری 

در زندگی است، به خصوص اگر 
می خواهید به شیوه ای عملی زندگی 

کنید. زمانی می رسد که بچه ها 
می خواهند رشته درسی یا کارشان را 
عوض کنند، پس باید بدانند چطور با 
آن مواجه شوند و چگونه از پس آن بر 
بیایند. بهترین روش برای یاد دادن به 
آنها این است که خودمان دست به کار 

شویم و عمل کنیم. چیزهای جدید 
یاد بگیرید و سعی کنید دانش خود را 

بیشتر کنید. 

Pregnancy & childب��ارداری و ک��ودک/
همین حالا موبایل خود را بردارید و عضو کانال های ما شوید...

کانال رسمی الو دکتر

 موثق ترین کانال
سلامت در تلگرام

telegram.me/alodoctor
کانال رسمی سیب سبز

جدیدترین اخبار سلامت ایران و جهان
را در این کانال بخوانید

telegram.me/seeb24
اینستاگرام رسمی سیب سبز

 با آخرین سوژه های سیب سبز
در این صفحه آشنا شوید

instagram:seebesabz
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لاوندر، عطر آرامش  

لاوندر یا همان اسطوخودوس یکی از همین مواد طبیعی 
ا ست؛ گیاهی بومی حوزه  مدیترانه که با گل های بسیار 
زیبای خود در سراس��ر آفریقا پراکنده است و از دیرباز 
مورد استفاده  پزشکان سنتی و درمان کننده  بسیاری از 

بیماری ها و دردها بوده است.  
درواقع خواص درمانی این گیاه تا حدی ا ست که بیشتر 
آن را شبیه یک معجزه می کند؛ معجزه ای خوش عطر و 

دل انگیز.

   از درد کوفتگی رنج می برید؟
کمپرس جوش��انده  گیاه لاوندر یکی از تسکین بخش ترین 
داروه��ای طبیعی موج��ود در بهب��ود دردهای ناش��ی از 

کوفتگی های عضانی و ضرب دیدگی ا ست. 

سرگیجه دارید؟!
عاوه  بر این، گل خشک  ش��ده  لاوندر در ترکیب با عسل و 
آب گرم، معجونی را فراهم می کند که داروی ش��فابخش 

سرگیجه و ضعف عمومی بدن است. 

       چرا دمنوش لاوندر بنوشیم؟

دمنوش لاوندر، با عطری خوش که القاکننده  سامت و پاکیزگی ا ست یکی از بهترین داروهای گیاهی برای بهبود عملکرد 
معده و دستگاه گوارش به شمار می رود همچنین با بهره مندی از خاصیتی بالا در پاکسازی طبیعی، به جنگ تمام اختالات 

کبدی می رود. 
در عین  حال، یکی دیگ��ر از ویژگی های قابل توجه گیاه لاوندر، خاصیت ضدالتهاب آن اس��ت که باعث کاهش درد و تورم 

دستگاه تنفسی شده و با درمان سرفه، آسم و تنگی نفس را تا حدی باور نکردنی بهبود می بخشد. 
نوشیدن دمنوش لاوندر در کاهش تهوع و پیشگیری از خواب رفتن عضات دست و پا موثر است و باعث خوابی دلنشین 

و آرام می شود.

   با گیاه لاوندر بیشتر آشنا شوید!

 به سلامت پوست و موی 
خود اهمیت می دهید؟

عصاره لاوندر در بهبود ریزش مو 
نقش قابل توجهی دارد و قادر است 

روند آن را تا اندازه  زیادی کندتر 
کند. علاوه  بر این عصاره  این گیاه 
معجزه گر می تواند از شدت آکنه، 
اگزما و التهابات پوستی نیز بکاهد 

و پوستی شفاف، جوان و بدون 
چروک را به شما هدیه دهد. 

 روغن لاوندر را فراموش نکنید!
ماساژ مداوم با روغن لاوندر نیز یکی 

دیگر از راه هایی ا ست که موجب 
داشتن پوستی شاداب، عضلاتی 

بدون درد و بدنی پرنشاط خواهد شد.

 پرسیل با رایحه لاوندر
شاید به دلیل تمام این خواص 

معجزه آسا باشد که گیاه لاوندر، در 
سبد مصرفی بسیاری از خانواده های 

آسیایی و اروپایی نقش پررنگی 
دارد و نوشیدن دمنوش های آن یا 

استفاده از روغن و عصاره اش تا این 
اندازه حیاتی و شفابخش به شمار 

می رود. عطر گل لاوندر حالا در پودر 
جدید پرسیل هم مورد استفاده قرار 

گرفته است؛ پودری با قابلیت های 
فراوان که عطر دلپذیر پاکی و 

سلامت را با لاوندر به لباس ها و 
پارچه ها هدیه می دهد و اثری بسیار 

مطلوب از خود به جا می گذارد.

امروزه شیوه زندگی نسبتا ناسالم ش�ده تا جایی که نیاز به تلاش فراوان است تا س�لامت مان را تقویت کنیم و سبک 
زندگی مان را به سمت و سوی درست هدایت کنیم.

 انواع غذاهای ناسالم، خواب نادرست و ناکافی، تنش های فکری مدام و روزمره و مشاغل استرس زا، همه و همه مهر تایید 
بر این است که برای دستیابی به سلامت کوشاتر باشیم. برای رسیدن به سلامت و سبک زندگی درست می توان راه ها 
و روش های مختلفی را به کار برد که در این میان، گنجاندن غذاها و نوشیدنی های سالم در برنامه  تغذیه  روزمره، اهمیت 
درخور توجهی دارد. خوراکی ها و نوشیدنی هایی که از دل طبیعت آمده اند و به اندازه  خود طبیعت، شاداب و سرزنده اند. 

در ادامه شما را با این خوراکی ها و نوشیدنی ها بیشتر آشنا می کنیم. 

لاوندر یا همان اسطوخودوس یکی از همین مواد طبیعی ا ست؛ گیاهی بومی حوزه  مدیترانه که 
با گل های بسیار زیبای خود در سراسر آفریقا پراکنده است و از دیرباز مورد استفاده  پزشکان 
سنتی و درمان کننده  بسیاری از بیماری ها و دردها بوده است
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سامت باشید خانم عزیز

 حمام آفتاب نگیرید!
پیشنهاد دیگر، راه رفتن در اس��تخر خلوت با دمای معتدل است. این 
فعالیت باعث کاهش کمر درد و تقویت عضات کف لگن و جدار شکم 
و افزایش آرامش مادر می ش��ود. دمای بالای آب و اس��تفاده از سونا و 
حمام آفتاب در این دوران، رشد جنین را مختل می کند. شنا نیز ورزش 
مناسب و کم خطری است اما قبل از انجام آن، مشورت با مامای خود را 
فراموش نکنید. اگر تا به حال شنا نکرده اید باید به آرامی و به تدریج در 
مکانی خلوت شنا کردن را بیاموزید. بهتر است قبل از شنا برای 5دقیقه 
بدنتان را گرم کنید. آب به تنهایی خطری برای شما ندارد و در تحقیقات 
هیچ گونه خطر جدی اي در مورد کلر، باکتری و مواد شیمیایی موجود 
در استخر برای مادر باردار یافت نشده است. تاکید می شود، مادری که 
به دلیل مشکات مامایی نیاز به استراحت دارد نباید حتی ورزش های 
سبک مانند پیاده روی را انجام دهد. اما با برطرف شدن مشکل می تواند 

مجددا ورزش کردن را شروع کرده و تا قبل از زایمان ادامه دهد.

 بارداری به معنای خداحافظی با داش�تن یک زندگی 
فعال و پرتحرک نیست. انجام ورزش های سبک به طور 
مرتب نه تنها باعث داشتن یک بارداری راحت و سالم 
براي مادر می ش�ود بلکه سلامت جنین را هم افزایش 

می دهد. تحقیقات نشان داده اند زمانی که زنان باردار 
به طور مرتب  ورزش می کنند جنین در حال رشد آنها 
ضربان قلب آرام ت�ری دارد و هنگام تولد نس�بت به 
نوزادان دیگر وزن متناسب تری خواهد داشت. علاوه 

بر این، ورزش می تواند باعث کاهش کمردرد، خستگی، 
استرس و بهبود کیفیت خواب ش�ود. همچنین خطر 
دیابت ب�ارداری را کاهش داده و ب�دن را برای زایمان 

آماده می کند.                         

خانم هاي باردار نباید آفتاب بگیرند
در دوران بارداری می توان ورزش کرد یا نه؟

بدنتان را بهتر بشناسید
بدن خانم ها از ابتدا برای دوران بارداری 
برنامه ریزی شده است و در بیشتر موارد 
این دوران با موفقیت س��پری می شود. 
بارداری دوران حساسی است؛ حساس 
یعنی نیاز ب��ه مراقبت بیش��تری دارد. 
ممکن اس��ت بدون مراقبت هم نتیجه 
خوبی بگیرید اما برای اینکه حس خوبی 
داشته باش��ید و با آرامش این دوران را 
بگذرانید، لازم اس��ت ت��اش کنید تا با 
برنامه بدن خود هماهنگ ش��وید. بدن 
م��ادر در دوران ب��ارداری تحت تاثی��ر 
تغیی��رات فیزیولوژیک، رش��د جنین و 
رحم و تغییرات آناتومیک قرار می گیرد، 
بنابراین برای جلوگیری از آس��یب های 
احتمالی و ضعف در ساختمان عضانی- 
اسکلتی، باید تمامی عضات به خصوص 
عضات کف لگن و جدار شکم را از طریق 
ورزش های مایم مخص��وص بارداری 
تقویت ک��رد. تغیی��رات دوران بارداری 
می تواند باع��ث کمردرد، پش��ت درد، 
درد مفاصل، اخت��ال در گردش خون، 
مشکات گوارشی و تنفسی و شل شدن 
عضات ش��کم و کف لگن شوند. وجود 
هورمون ها و شل شدن عضات و مفاصل 
در فرایند زایمان ضروری است، پس باید 
از طریق آمادگی بدنی ب��ا این تغییرات 

هماهنگ شوید.

چطور زایمان بهتری داشته باشید
تحقیقات نش��ان داده ان��د ورزش ه��ای دوران بارداری ع��اوه بر فواید 
جسمانی اي که دارند موجب کاهش ترس و هیجان و همچنین افزایش 
اعتماد به نفس و نشاط روحی می شود. محققان 33 دلیل برای انجام ورزش 
در دوران بارداری ذکر کرده اند که از آن جمله می توان به افزایش انرژی و 
شادابی، تقویت سیستم ایمنی، کاهش تهوع، یبوست و تورم و همچنین 

کاهش مدت زمان زایمان اش��اره کرد. لازم به ذکر است که ورزش های 
دوران بارداری نس��بت به ورزش های معمول، متفاوت هستند. مادران 
باردار حتما باید از صحت انجام حرکات خود مطمئن باشند، در غیر این 
صورت ممکن است به بدن خود آسیب برسانند. در واقع آنها نباید سرخود 

و با برنامه معمول قبل از بارداري خود ورزش کنند.

قبل از ورزش باید بدانید
 مادرانی که پیش از بارداری ورزشکار 
بوده اند بای��د در 3 ماهه اول بارداری 
بیشتر احتیاط کرده و در مورد ادامه 
فعالیت ورزشی خود حتما با پزشک 
و ماماي خود مشورت کنند. ورزش 
ب��ه هیچ عنوان نباید باع��ث افزایش 
ضربان قلب، دمای بدن، تعریق زیاد 
و همچنین کاهش اکسیژن در بدن 
ش��ود. افزایش ضربان قلب بیش از 
140 ضربه در دقیقه و افزایش دمای 
بدن طی 6 هفته ابتدای بارداری رشد 
جنین را مختل می کند و باعث نقص 
هنگام تولد می شود. حواستان باشد 
تعریق زیاد باعث از دست رفتن آب 
بدن، افزایش دما و ریس��ک زایمان 

زودرس می شود.
در فصل تابستان که گرم ترین زمان سال است اثر برخي از داروها بین ۷ تا 1۷ درصد کمتر 
مي شود و به همین دلیل شاید شما در این مواقع احساس کنید که از داروهاي خود نتیجه 

کافي را نمي گیرید

دکتر آزیتا صفارزاده 
متخصص زنان و زایمان 

ورزش و هوای پاک
 فراموش نکنید که حتما برای ورزش کردن 

فضایی را انتخاب کنید که حداقل آلودگی هوا 
را داشته باشد.

این ورزش ها ممنوع است! 
انجام ورزش های استقامتی و سنگین در این دوران ممنوع است. علاوه بر این، ورزش های رزمی، 

شیرجه زدن و اسب دوانی و مانند اینها به هیچ عنوان توصیه نمی شود. دوچرخه سواری برای  بیشتر 
افراد مشکلی ایجاد نمی کند اما اگر در دوران بارداری جفت سرراهی داشته باشید، بهتر است این 

ورزش را انجام ندهید زیرا تکان خوردن شکم باعث خونریزی خواهد شد.  همچنین با گذشت زمان  و 
بالا رفتن ماه های بارداری به خصوص ۳ ماهه سوم که حفظ تعادل کار مشکلی است، دوچرخه سواری 

توصیه نمی شود. مناسب ترین ورزش برای تمام خانم های باردار که در این دوران مشکل مامایی ندارند، 
پیاده روی است. البته شدت و مدت این فعالیت براساس نیاز خانم ها متفاوت است. پیاده روی فعالیتی 

آسان برای تمامی کسانی است که تا به حال ورزش نکرده اند و همچنین جایگزین مناسبی برای افرادی 
است که قبلا ورزشکار بوده اند. قبل از شروع هر تمرین ورزشی بهتر است با چرخاندن بازوها و مچ پاها 

و انجام حرکات کششی در ناحیه عضلات پا، بدن خود را گرم کنید و بعد از انجام پیاده روی نیز برای ۵ 
دقیقه حرکات کششی انجام دهید.
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پدر خوب، مادر خوب

38
تب بالای 
۳8 درجه 
در نوزادان 
کمتر از ۳ ماه 
نباید در خانه 
درمان شود 
چرا که ممکن 
است نشانه 
یک عفونت 
حاد باشد.

درمان خانگی یا مدرن؟
دکتر ج��وزف گیگانته، از اس��اتید طب اطفال اس��ت. از او 
پرسیدیم وقتی پای درمان کودکان با استفاده از نسخه های 
خانگی به میان می آید، ش��ما کدام روش را می پس��ندید؛ 
نسخه های خانگی یا روش های مدرن پزشکی؟  او می گوید: 
»فلسفه من در رابطه با به کارگیری نسخه های خانگی این 
است که آسیبی به کودک وارد نشود؛ فلسفه ای که با سوگند 
بقراط س��ازگار است. بسیاری از نس��خه های خانگی کمک 
چندانی به کودک نمی  کنند یا کا بی اثر هستند. با این حال، 
اگر پدر و مادر احساس می کنند که یک نسخه خانگی خاص 
آسیبی به کودک نمی زند، مشکلی با آن ندارم. وضعیت دومی 
وجود دارد که بیشتر نگران کننده است. این زمانی است که 
پدر و مادر به انتخاب خود از یک درمان طبی موثر سر باز زده 
و به جای آن س��راغ درمان خانگی می روند که احتمال دارد 
بی اثر باشد و درمان کودک را به تاخیر بیندازد یا حتی به او 

آسیب زده و باعث مرگ او شود.«

به نظر ش�ما چه علائ�م و نش�انه هایی در خانه قابل 
درمان اند؟

»عائم و بیماری های بی خطر زیادی وجود دارد که والدین 

می توانن��د آنه��ا را در خانه درم��ان کنند. ش��ایع ترین این 
بیماری ها سرماخوردگی است که والدین می توانند با مراقبت 
از کودک در خانه او را به راحتی درمان کنند. اگر کودک فقط 
عائم شایع سرماخوردگی مثل احتقان، سرفه، آبریزش بینی، 
عطسه، گلودرد و تب را دارد، جای نگرانی نخواهد بود. تب هم 
در خانه قابل درمان است. بسیاری از والدین در مواجهه با تب 
نگران می شوند، اما تب واکنش بدن به عفونت است و راهی 
است که بدن برای مبارزه با عفونت در پیش می گیرد. دادن 
تب بر به کودک کمک می کند از تب خاص شود و احساس 
بهتری داشته باشد. اسهال و استفراغ هم از نشانه های رایج 
سرماخوردگی در کودکان هستند که در خانه قابل درمان اند. 
در این شرایط سعی کنید کودک را به نوشیدن مایعات بیشتر 

تشویق کنید تا همیشه هیدراته بماند.«

کدام بیماری ها را نباید در خانه درمان  کنید؟
تب بالای 3۸ درجه در نوزادان کمت��ر از 3 ماه نباید در خانه 
درمان شود. تب ممکن است نشانه یک عفونت حاد باکتریایی 
باش��د. اگر تب با سردرد شدید و سفت ش��دن گردن همراه 
باش��د، احتمال دارد کودک به مننژیت مبتا ش��ده باشد. 
به عاوه، در صورتی که تب شدید بیش از 5 روز ادامه داشته 

تصمیم گیری درباره اینکه چه موقع می توانید 
از داروهای خانگی برای درمان کودکان 
استفاده کنید با یک متخصص اطفال است. 
اما به هرحال هر پدر و مادری حداقل یک بار 
از داروهای خانگی برای درمان فرزندشان 
استفاده کرده  اند. با این حال، چه به داروهای 
خانگی معتقد باشید و چه نه، مجموعه بزرگی 
از وب سایت ها، کتاب ها و دوره های آموزش 
 آنلاین در رابطه با این موضوع
 دردسترس است. وجود این همه منبع در 
رابطه با نسخه های خانگی نشان می دهد که 
بسیاری از والدین نه تنها به این شیوه درمانی 
باور دارند، بلکه به شکلی فعال از نسخه های 
خانگی برای درمان فرزندشان استفاده 
می کنند. اما اخیرا داستان های ترسناک و 
هشداردهنده زیادی در این باره مطرح شده 
است؛ مثل آن پدر و مادر کانادایی که باعث 
شدند فرزند خردسال شان به دلیل ابتلا به 
مننژیت جانش را از دست بدهد، چون به جای 
بردن او به بیمارستان سعی کرده بودند با 
نسخه های خانگی او را درمان کنند. اما با 
تجربه یک روش خانگی غیرعلمی باعث 
خفگی او شدند. هر روزه کودکان بیشتری 
به دلیل سهل انگاری والدین در به کارگیری 
نسخه های خانگی دچار آسیب های 
جبران ناپذیر می شوند. برای آگاه سازی 
والدین در این مطلب با دو متخصص کودکان 
صحبت کردیم. تا ببینیم در چه شرایطی 
می توان سراغ نسخه های خانگی رفت و 
به توصیه مادربزرگ ها گوش داد. منبع: 
parenting

چه وقت می توانیم از داروهای 
خانگی برای درمان کودکان 
استفاده کنیم؟

پزشک خانه 
خود باشید

بارداری و کودک
Pregnancy and child
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باش��د، والدین باید کودک را نزد دکتر ببرن��د. کودکی که 
مشکل تنفسی دارد و لب هایش حین نفس کشیدن به رنگ 
آبی در می آید، در اصطاح کبود می شوند، باید سریعا توسط 
متخصص اطفال معاینه شود. همچنین، کودکانی که اسهال 
و استفراغ دارند و نوشیدنی مصرف نمی کنند، ممکن است به 
سرعت آب بدن شان را از دست بدهند. این کودکان باید هر 

چه سریع تر زیر سرم بروند.«

رایج ترین اشتباهات برای درمان کودکان در خانه 
»رایج ترین اش��تباهی که والدین در درمان خانگی کودکان 
مرتکب می شوند، عدم استفاده کافی از داروی تب بری است 
که پزشک تجویز کرده اس��ت. دوز این داروها براساس وزن 
کودک تعیین می شود. با افزایش وزن نوزاد، دوز مصرفی تب بر 
باید افزایش یابد؛ با این حال، اغلب والدین هر بار از همان دوز 
قبلی استفاده می کنند و در نتیجه در درمان کودک شکست 
می خورند. اشتباه دیگری که برخی والدین مرتکب می شوند، 
استفاده از دماسنج نامناسب است. دقیق ترین راه اندازه گیری 
تب در نوزادان استفاده از یک دماسنج دیجیتالی است. اشتباه 
رایج دیگر اس��تفاده از داروهای سرماخوردگی بدون نسخه 
است. این داروها برای کودکان موثر نیستند و ممکن است 
عوارض جانبی خطرناکی به دنبال داشته باشند. به یاد داشته 
باشید که در تمام این موارد باید آگاهی و دانش کافی داشته 

باشید و با مشورت یک متخصص از آنها استفاده کنید.«

چطور می توانید از اتفاقات گذشته درس بگیرید؟
»خوش��بختانه، داس��تان غم انگیز مرگ کودکان در نتیجه 
درمان خانگی چندان رایج نیست، اما همین موارد اندک نیز 
قابل پیشگیری هستند. این اتفاقات معمولا به دلیل بی فکری 
والدین، باورهای نادرست و تشخیص غلط درمانگران طبیعی 

رخ می دهد. 
والدی��ن باید مراقب باش��ند و زی��اد به توصیه ه��ای بعضا 
غیرعلمی فامیل، دوس��تان و اعضای خانواده توجه نکنند. 
هیچ چیز جای ویزیت و معاینه پزش��ک را نمی گیرد؛ این 

واکسن است که از بیماری جلوگیری کرده و جان میلیون ها 
نفر را نجات داده است. با این حال، اگر از داروهای خانگی 
اس��تفاده می کنید، بهتر اس��ت نیم نگاهی هم به نظر یک 
پزش��ک متخصص در ح��وزه درمان های طبیعی داش��ته 
باشید تا اگر در عرض یک تا دو روز آتی نتیجه نگرفتید، به 

توصیه او عمل کنید.

پزشک درمانگر طبیعی
دکتر جیمی اوس��کین، در زمینه هومیوپاتی و طب اطفال 
تخصص دارد. از او پرس��یدیم به عنوان یک دکتر متخصص 
در درمان طبیعی اطف��ال، نظرتان در رابطه با نس��خه های 
خانگی چیست؟ که وی در جواب گفت: »به اعتقاد من سبک 
زندگی برای سالم بودن کودکان از اهمیت بسیاری برخوردار 
اس��ت. به عنوان مثال، من به پدر و مادرهای زیادی مشاوره 
می دهم تا وضعیت تغذیه فرزندشان را بهبود ببخشند یا آنها 
را به ورزش کردن و خوابیدن تشویق کنند. این نکات نقش 
قابل توجهی در تضمین سامت کودک دارند. درمان طبیعی 
نیز در کنار این عوامل موثر خواهد بود. به عبارت دیگر، درمان 
خانگی با توصیه پزش��ک طرف طبیعی این معادله را برقرار 

می کند تا سامت کودک تامین شود.«

این نکته را فراموش نکنید که...
اگر کودک فقط علائم شایع سرماخوردگی مثل احتقان، 
سرفه، آبریزش بینی، عطسه، گلودرد و تب را دارد، جای 

نگرانی نخواهد بود. تب هم در خانه قابل درمان است. 
بسیاری از والدین در مواجهه با تب نگران می شوند، اما 
تب واکنش بدن به عفونت است و راهی است که بدن 
برای مبارزه با عفونت در پیش می گیرد. دادن تایلنول 
یا ایبوپروفن به کودک کمک می کند از تب خلاص شود 
و احساس بهتری داشته باشد. اسهال و استفراغ هم از 

نشانه های رایج سرماخوردگی در کودکان هستند که در 
خانه قابل درمان اند

به نظر شما چه علائم و بیماری هایی در خانه 
قابل درمان هستند؟

»برآمدگی ها و کبودی های کوچک به راحتی در خانه قابل 
درمان هستند و نیازی به کمک پزشک ندارند. سرفه و 

سایر علائم سرماخوردگی با مصرف داروهای بدون نسخه 
درمان می شوند. رینیت آلرژیک )تب یونجه( نیز در خانه 

و با استفاده از شیوه های مدرن و شیوه های طبیعی درمان  
قابل بهبود  است. گوش درد هم از این قاعده مستثنی 

نیست. از آنجا که اکثر عفونت های گوش ویروسی 
هستند، به خودی خود محدود شده و ظرف مدت ۴8تا 
۷2ساعت آینده برطرف می شوند. این موارد را حتما با 
آگاهی و دانش کافی و مشورت با پزشک انجام دهید.«

این  علائم نشانه خطراست!
»هر عارضه حاد و مزمن، مانند 

تب شدید، هذیان، غش کردن، 
سفتی گردن، گلو درد، اسهال و 
استفراغ بیش از حد، کم شدن 

آب بدن، مشکل تنفسی یا آسم 
باید به کمک پزشک درمان شوند. 

همچنین، مشکلات مزمنی که 
با داروهای بدون نسخه مرسوم 

برطرف نمی شوند، باید تحت نظارت 
یک پزشک متخصص بررسی شوند. 

به عنوان مثال، درمان عفونت 
مزمن گوش، اگزما یا پسوریازیس، 

aDHD یا همان اختلال 
کم توجهی-بیش فعالی، اوتیسم، 
تیک عصبی، آسم و بیماری های 

خود ایمنی به درمان طبی نیاز 
دارند.«

بی اطلاعی و   بروز حادثه
»این اتفاقات غم انگیز قابل تحمل 
نیستند. در اکثر موارد، بی اطلاعی 

والدین یا سهل انگاری آنها باعث 
بروز فاجعه می شود. هرچه باشد 
استفاده از نسخه های خانگی در 

زمان ابتلای کودک به مننژیت 
یک سهل انگاری بزرگ است و کار 
خطرناکی محسوب می شود. وقتی 
کودک از علائم بارز مننژیت مانند 

تب و سفتی گردن برخوردار است، 
باید بلافاصله در بخش اورژانس 

بستری شود. اتفاقاتی از این دست 
نشان می دهند که والدین حین 

به کارگیری روش های درمان خانگی 
باید به عقل سلیم خود رجوع کنند 

و در هر شرایطی، ایمنی کودک را 
در اولویت قرار دهند. مسلما درباره 

تمام مواردی که گفته شد باید با 
آگاهی کامل و مشورت با پزشک 

عمل کنید.«

نکته هایی که شاید به کارتان آید
برای کدام علائم حتما نزد پزشک برویم؟

سفتی گردن، گلو درد، اسهال و استفراغ بیش از حد، کم شدن 
آب بدن و آسم باید به کمک پزشک درمان شوند.

اندازه گیری تب
دقیق ترین راه اندازه گیری تب در نوزادان استفاده از یک دماسنج 

دیجیتالی است.

همین حالا موبایل خود را بردارید و عضو کانال های ما شوید...

کانال رسمی الو دکتر

 موثق ترین کانال
سلامت در تلگرام

telegram.me/alodoctor
کانال رسمی سیب سبز

جدیدترین اخبار سلامت ایران و جهان
را در این کانال بخوانید

telegram.me/seeb24
اینستاگرام رسمی سیب سبز

 با آخرین سوژه های سیب سبز
در این صفحه آشنا شوید

instagram:seebesabz
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براي 
تشخیص 
انواع 
اختلالات 
یادگیري در 
کلاس اول 
باید حداقل 
۶ تا 9ماه از 
شروع سال 
تحصیلي 
گذشته 

پسر خوب، دختر خوب

هوش بالا، یادگیری پایین
می خواهید بدانید چرا ضریب هوشی کودک تان بالاست اما در یادگیری ضعیف است؟

اختلال یاد گیري چیست؟ 
اخت��ال یاد گی��ري به عن��وان یک اخت��ال عصب 
زیست ش��ناختي یا اختال پرد ازش زبان تش��خیص 
د اد ه ش��د ه که به وس��یله عملکرد  مغز به وجود  آمد ه 
است. اختال یاد گیري ممکن است از لحاظ علمي  د ر 
حوزه هاي شناس��ایي کلمه، اد راک، خواند ن، حساب 
کرد ن، اس��تد لال کرد ن، هجي کرد ن یا کلمه بند ي و 
نوش��تن به وجود  آید . اختال یاد گیري غالبا وابسته 
به عملکرد  غیرعاد ي مغز به ویژه د ر حوزه گفتار است. 
اختال یاد گیري که د ر زمینه علمي  تش��خیص د اد ه 
ش��د ه، ممکن اس��ت د ر زمینه هاي د یگر نیز اختال 
ایجاد  کن��د . به طور مث��ال فعالیت ه��اي روزمره یک 
فرد  د ر خانه ممکن اس��ت از ناتواني بالق��وه حافظه، 
استد لال یا حل مس��ئله تاثیر بگیرد . به عاوه ممکن 
اس��ت تاثیر نامطلوبي بر ارتباطات اجتماعي بگذارد 
زیرا ضعف فرایند  شناختي فرد  باعث مي شود  او د ر فکر 
کرد ن یا رفتار، د چار اشتباه یا کج فهمي  رفتار د یگران 
ش��ود. اختالات یاد گیري ممکن است با حالت هاي 
مختلف مانند اختال بیش فعالي، اختالات رفتاري، 

ناتوانایي هاي حسي یا د یگر شرایط کلینیکي ارتباط 
د اشته باشد.

انواع اختلالات یادگیري را بشناسید 
اختالات یادگیري دس��ته اي از اخت��الات مربوط 
به یادگیري هس��تند که ش��امل 3اختال یادگیري 
در دیکته نویس��ي، روخواني و ریاضي است. تعدادي 
از کودکاني که مش��کل دیکته نویس��ي دارند اختال 
روخواني هم دارن��د و بالعکس کودکان نارس��اخوان 
در دیکته نویسي هم مش��کل دارند. در مجموع 30 تا 
50 درصد  م��ردم دچار اختال یادگیري ناش��ناخته 
هس��تند و تقریبا 3میلیون کودک بین 6 تا 1۸ س��ال 
به نوعي برخي اخت��الات یادگی��ري را دارند. نکته 
مهم آن اس��ت که این اختالات در پس��ران بیشتر از 
دختران اس��ت. حدود نیمي از اختال هاي یادگیري 
در حوزه هاي اختال خواندن طبقه بندي مي ش��وند، 
در بیش��تر موارد ش��روع اختال یادگیري در فاصله 
زماني پیش از دبستان تا کاس دوم مشخص مي شود. 
شروع پیش از کاس اول معمولا نشانگر نوعي تاخیر 

رش��دي در زبان، تاخیر در یادگی��ري مفاهیم جدید 
در خانه یا تاخیر در عملکرد، در مقایس��ه با همسالان 
پیش دبستاني و مهدکودکي است. شروع در اوایل ورود 
به مدرسه معمولا به شکل نمره هاي پایین و یادگیري 

ضعیف معلوم مي شود. 

علت اختلال یادگیري چیست؟
بیش��ترین مطالعات انجام ش��ده در زمینه اختالات 
خواندن ص��ورت گرفته ک��ه مجموع��ه اي از عوامل 
ارث��ي و محیط��ي را مط��رح مي کن��د. متخصصان 
مي گویند ژنتیک در بروز این اختالات نقش مهمي 
دارد به طوري که در تعدادي از موارد مش��کل مشابه 
کودک در دیکته نویس��ي یا روخوان��ي در اقوام درجه 
اول مثل پدر و مادر ی��ا درجه دوم خان��واده پدري و 
مادري نیز وجود دارد. یک��ي از تئوري هاي مطرح در 
اختالات یادگیري برطرف نکردن جانبي در کودک 
اس��ت، به طوري که در پایان 6 سالگي راست  دستي یا 
چپ دستي در کودک مشخص مي شود. به طور طبیعي 
در کودکان راست دست پاي راس��ت، گوش راست و 

آرش، دانش آموز کلاس دوم و 8 ساله است. او فقط در درس دیکته دچار مشکل است به طوري که اختلاف نمره 
فاحشي بین نمره دیکته و س�ایر درس هایش وجود دارد. مثلا نمره دیکته او معمولا بین ۵ تا 12 در نوسان است، 
در حالي که نمره سایر دروس از جمله ریاضي بین 18 تا 2۰ است. معلم او عنوان مي کند که آرش از نظر هوشي در 
حد طبیعي است، زیرا در سایر دروس هماهنگ با دیگر دانش آموزان پیش مي رود. غلط هاي دیکته آرش انواع مختلف دارد مثلا 
حروف مشابه را با هم اشتباه مي کند )مقازه به جاي مغازه(، کلمات را همان گونه که مي شنود، مي نویسد )رفتن به جاي رفتند، 
پمبه به جاي پنبه(، وارونه نویسي و قرینه نویسي )به جاي آب آب به جاي بابا( دارد یا یک حرف از یک کلمه را حذف یا به آن اضافه 
مي کند. باتوجه به مشکلات فوق براي آرش اختلال یادگیري دیکته نویس�ي مطرح مي شود. اینکه این اختلال چیست و چه 

راهکاري براي رفع آن باید در نظر گرفت را دکتر کتایون خوشابي، روانپزشک توضیح مي دهد. 
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چشم راست برتري دارند )توپ زدن با پاي راست، 
شنیدن صداي س��اعت مچي با گوش راست، نگاه 
کردن به داخل کاغذ لوله شده با چشم راست( در 
تعدادي از کودکاني که اختالات یادگیري دارند 
برتري جانبي اتفاق نمي افتد مثا آنها چپ دست، 
راست پا، چپ چشم و راس��ت گوش هستند. در 
صورتي که کودک اختال یادگیري داشته باشد  و 
برتري جانبي نیز مشخص نشده باشد، بهتر است با 
تمرین هاي خاص این برتري جانبي را ایجاد کرد. 
عوامل دیگري هم در سبب شناسي این اختالات 
مطرح مي شوند که هیچ یک قطعي نیستند اما به 
هر حال به نظر مي رسد حافظه دیداري و شنیداري 

این کودکان دچار اختال است.

اختلال مربوط به خواندن چیست؟
این گروه از کودکان واژه  هاي بسیاري را مي دانند 
و به راحتي صحبت مي کنند ولي قادر به خواندن 
نش��انه هاي نوش��تني ی��ا چاپي نیس��تند. برخي 
مي توانند واژه ه��ا را بخوانند ولي مفه��وم آنها را 
نمي فهمند. گاهي دش��واري هاي خواندن در این 
کودکان با مش��کل هجي کردن نیز همراه است. 
اختال روخواني )دیس لکس��یا( یا نارس��اخواني 
اصطاحي است که در آن کودکان با وجود هوش 
طبیعي قادر به خواندن درس��ت و روان نیستند. 
چنین کودکاني از نظر مغزي، بینایي و ش��نوایي 
سالم هس��تند و ش��اید عائمي مانند اضطراب، 
افس��ردگي و کاهش اعتمادبه نفس ثانوي نسبت 
به نارس��اخواني داش��ته باش��ند. عائم مربوط به 
نارس��اخواني متعدد و متنوع هستند، مثا حذف 
برخي حروف از کلمه هنگام خواندن )داد به جاي 
دادن( جابه جایي برخي حروف به جاي هم )لواکش 
به جاي لواشک( آینه خواني یا وارونه خواني کلمات  
اش��تباه کردن کلمات ش��بیه هم مانن��د چاي و 
جاي، اش��کال در بخش کردن کلمات،  اشکال در 
صداکش��ي، اش��کال در ترکیب صداها و ساختن 
کلمه، حفظ کردن کلمات از روي شکل آن بدون 
توانایي تشخیص حروف آن، کم کردن سطرها و 
کلمات، رعایت نکردن نش��انه هاي دستوري مثل 
نقطه و کاما، کندخواني و بسیاري از اشکالات دیگر 

موقع روخواني جزء عائم نارساخواني هستند.

اختلال ریاضي یعنی چه؟
در این اختال کودک به ط��ور اختصاصي با وجود 
داش��تن هوش طبیعي در عملکرد ریاضي بس��یار 
ضعی��ف عمل مي کن��د و اختاف نم��ره ریاضي با 
س��ایر دروس کاما مشخص اس��ت. در هر مقطع 
تحصیلي کودک در کس��ب مهارت ه��اي ریاضي 
مربوط ب��ه همان مقطع اش��کال دارد. مش��کات 
ش��ایع در این گ��روه از کودکان ش��امل نفهمیدن 
اصطاحات ریاضي، درک نکردن اعمال و مفاهیم 
ریاضي، نش��ناختن نمادهاي عددي یا گروه بندي 
ارقام، رعایت نکردن مراحل ریاضي، شمارش اشیا 
و یادگیري جدول ضرب و اش��کال در مهارت هایي 

که نیاز به تمرکز دارد مانند کپي کردن درس��ت اعداد و 
به خاطر سپردن اعداد اس��ت. در تعدادي از کودکان که 
اختالات یادگیري و عائم مربوط به کمبود تمرکز وجود 
دارد، اشتباهات ناشي از بي دقتي نیز به عائم اختالات 
یادگیري اضافه مي شوند. در صورت وجود هر دو اختال 
یادگیري و کمبود تمرکز، استفاده از داروهاي اختصاصي 
براي افزایش تمرکز کمک کننده است. عائم همراه دیگر 
شامل اضطراب، افسردگي، بي عاقگي به انجام تکالیف 
مدرسه و بي میلي براي حضور در مدرسه به دلیل کاهش 

اعتماد به نفس در کودک است.

آیا کودکم اختلال یادگیري دارد؟
این کودکان بهره  هوش��ي طبیعي دارند، از نظر حواس 
بینایي و ش��نوایي س��الم ب��وده و امکان��ات محیطي 
و آموزش��ي نس��بتا مناس��بي هم دارند. این کودکان 
محدودیت هاي شدید عاطفي ندارند اما باوجود این در 
یک یا چند زمینه درس دیکته ی��ا روخواني پایین تر از 
حد انتظار با توجه به بهره هوشي هستند. براي تشخیص 
انواع اختالات یادگیري در کاس اول باید حداقل 6 تا 
9ماه از شروع سال تحصیلي گذشته باشد زیرا بسیاري 
از اش��کالات ذکر شده در شروع س��وادآموزي طبیعي 
تلقي مي شوند. براي تشخیص اختال یادگیري دیدن 

دفتر دیکته، ریاضي و مشاهده روخواني کودک الزامي 
است و در صورت داشتن آگاهي از این اختالات بهترین 
مرجع تشخیص، معلمان هستند. از آنجا که پیشرفت 
تحصیلي کودک تاثیر بسزایي بر اعتماد به نفس و تصویر 
مثبت ذهن��ي او از خود دارد، به همین دلیل شکس��ت 
نس��بي یا مطلق تحصیلي در مدرس��ه یک عامل خطر 
مهم براي اختالات روا نپزشکي است و هر چه سریع تر 

باید تشخیص داده شود.

کودکم درمان می شود؟
از نظر درماني این کودکان نیازمند آموزش هاي خاص 
هستند و موثرترین راه، استفاده از آموزش هاي کمکي 
اس��ت. در تهران دو مرک��ز ویژه اخت��الات یادگیري 
وابس��ته به س��ازمان آموزش و پرورش و تعدادي مراکز 
خصوصي که براي این دسته از کودکان برنامه آموزشي 
خاص دارند، وجود دارد. به ه��ر حال دانش آموزاني که 
اختالات یادگی��ري دارند، مظلوم تری��ن کودکان در 
نظام آموزشي هستند که با تشخیص زودرس و درمان 
به موقع در بس��یاري از موارد مش��کات یادگیري آنها 
حل مي شود. با حمایت درست و مداخله مناسب، این 
کودکان مي توانند در مدرسه موفق بوده و در بزرگسالي 

نیز انساني موفق باشند.

تعدادي از کودکاني که مشکل دیکته نویسي دارند اختلال روخواني 
هم دارند و بالعکس کودکان نارساخوان در دیکته نویسي هم مشکل 

دارند. در مجموع ۳۰ تا ۵۰ درصد  مردم دچار اختلال یادگیري ناشناخته 
هستند و تقریبا ۳میلیون کودک بین ۶ تا 18 سال به نوعي برخي 

اختلالات یادگیري را دارند. نکته مهم آن است که این اختلالات در 
پسران بیشتر از دختران است

همین حالا موبایل خود را بردارید و عضو کانال های ما شوید...

کانال رسمی الو دکتر

 موثق ترین کانال
سلامت در تلگرام

telegram.me/alodoctor
کانال رسمی سیب سبز

جدیدترین اخبار سلامت ایران و جهان
را در این کانال بخوانید

telegram.me/seeb24
اینستاگرام رسمی سیب سبز

 با آخرین سوژه های سیب سبز
در این صفحه آشنا شوید

instagram:seebesabz
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Pregnancy and child

24
شیر یا 
هر نوع 
نوشیدنی 
دیگر یا آب 
را بیش از 
2۴ ساعت 
در فضای باز 
نگذارید.

1. وقتی کودک داخل وان حمام ادرار می کند
هیچ نوع باکتری ای داخل ادرار وج��ود ندارد؛ بنابراین ادرار 
ساده در وان حمام مشکلی به همراه نخواهد داشت. با اینکه 
مدفوع حاوی موجودات زنده ای اس��ت که همواره در روده 
زندگی می  کنند، اما اصا جای نگرانی نیس��ت که بخواهد 
مسبب عفونت در بچه شود. درواقع بهتر است نسبت به ادرار 
و  مدفوع دیگران این نگرانی را داشته باشید مخصوصا وقتی 

از استخرها استفاده می کنید.
چه وقت باید نگران بود؟

زمانی که بچه دچار زخم یا جراحت باز باش��د )مثل اگزما یا 
آبله مرغان(، در این شرایط زخم  می تواند عفونی شود و اگر 
فرد دیگری ناخودآگاه مقداری از ادرار یا مدفوع به دستگاه 
گوارش اش وارد ش��ود )مثا خواهر یا برادری که با او در وان 
حمام بازی می کند( ممکن است به خاطر هر نوع باکتری یا 
ویروس موجود در آن دچار اسهال و بیماری های سخت شود.

چه کار می توانید بکنید؟
در این مواقع باید آب وان را خالی کرده و آن را سریعا با  آب و 

صابون  و در نهایت مواد ضدعفونی کننده بشویید و بعد کار 
حمام کردن بچه را تمام کنید.

2.وقتی نوشیدنی  چند روز در فنجان  دردار می ماند
گاهی پیش می آید کودک تان نوشیدنی یا شیر خود را تمام 
نمی کند و مجبورید باقی مان��ده آن را نگه  داری��د. اگر این 
نوش��یدنی را در یخچال نگهداری کنی��د، احتمال بیماری 

کودک تان کاهش می  یابد.
چه وقت باید نگران بود؟

اصا فکر خوبی نیست که بگذارید شیر در یک ظرف دردار 
بماند؛ چرا که پیش از آنکه ش��انس آن را داش��ته باشید که 
بخواهید آن را داخل یخچال بگذارید، ترش و فاس��د ش��ده 
اس��ت. به عاوه دس��ت تان می تواند ناقل باکتری به هر نوع 
مایعاتی باشد که درنتیجه رش��د خواهد کرد و کودک تان را 

بیمار می کند.
چه کار می توانید بکنید؟

برای آنکه خیال تان از این بابت راحت باشد سعی کنید شیر 

آیا کودک تان داخل وان حمام 
خراب کاری می کند، یا پستانک اش را 
از روی زمین کثیف برداشته اید؟ حتما 
شما هم نگران موقعیت هایی هستید 
که کودک تان در معرض انواع و اقسام 
آلودگی ها قرار می گیرد. شاید تا حد 
زیادی نگرانی تان طبیعی باشد، اما 
مواردی هم وجود دارد که نگرانی تان 
بی مورد است و واقعا خطر خاصی 
فرزندتان را تهدید نمی کند. باید بدانید 
که به چه موقعیت هایی واکنش نشان 
دهید و از کنار چه موقعیت هایی بگذرید. 
وقتی در این موقعیت قرار می گیرید 
هول نشوید.
 مطالعه این مطلب به شما کمک می کند 
تا بدانید در هر مرحله چطور باید رفتار 
کنید.
parenting :منبع

9 عاملی که باعث می شود 
کوچولوی شما به عفونت 
مبتلا شود

چطور از 
فرزندتان 
دربرابر عفونت 
حفاظت کنید
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9.وقتی کودک تان تنهایی به دستشویی می رود

البته این زیاد هم بد نیست؛ بیشتر بچه ها معمولا روی 
مقدار کمی از ادرار می نش��ینند که مشکل بزرگی به 
همراه نخواهد داشت. به خاطر داشته باشید که ادرار 

حاوی باکتری خاصی نیست.
چه وقت باید نگران بود؟

اگ��ر ش��لوارهای تنگ��ی پوش��یده باش��ند و ادرار با 
پوست شان تماس پیدا کند یا کمی مدفوع هم داخل 
شلوار به جا مانده باشد. از آنجا که دختربچه ها مجاری 
ادراری حس��اس تری دارن��د، احتمال ب��روز عفونت 
مجاری ادراری در آنها زیاد اس��ت؛ ای��ن اتفاق اغلب 
زمانی می افتد که باکتری ها به س��مت میزراه پیش 
می روند. ازسوی دیگر پس��ربچه ها ممکن است دچار 
بثورات پوستی شوند که طی آن پوست اطراف باسن 

دچار التهاب می شود.

چه کار می توانید بکنید؟
به دختربچه تان یاد بدهید خودش را از مجاری ادرار 
به سمت پش��ت خش��ک کند. این کار باعث می شود 
باقی مان��ده احتمالی مدفوع به مج��اری ادرار انتقال 
نیابد. هم برای دختر و هم برای پس��ر، از این مسئله 
مطمئن ش��وید که بچه بعد از مدفوع کردن به خوبی 

خود را تمیز می کند.

یا هر نوع نوشیدنی دیگر یا آب را بیش از ۲4ساعت در فضای 
باز نگذارید تا مبادا باعث شوید که باکتری ها دوباره زاد و ولد 
کنند. سعی کنید بین هر بار نوشیدن، لیوان کودک را داخل 

یخچال بگذارید.

۳.وقتی پستانک نوزاد روی زمین می افتد 
این مس��ئله اصا خوش��ایند نیس��ت که وقتی پس��تانک 
فرزندتان روی زمی��ن می افتد آن را با ده��ان تمیز کنید. 
ممکن است باکتری هایی در دهان شما وجود داشته باشد 
که بتواند به کودک هم منتقل شود، اما چرا گفته می شود 
وقتی پستانک بر زمین افتاد اگر آن را لیس بزنید مشکلی 
نخواهد داش��ت؟ گفته می ش��ود که افراد بزرگسال میزان 
باکتری های موجود در دهان ش��ان که منجر به تولید بزاق 
می ش��ود بیش��تر بوده و این باکتری ها اصا به دهان نوزاد 

انتقال نمی یابد.
چه وقت باید نگران بود؟

همیشه. وقتی پستانک کودک تان روی زمین می افتد، باید 
آن را با آب و مواد شوینده مناسب تمیز کنید.

چه کار می توانید بکنید؟
پستانک را با آب بش��ویید و برای از بین رفتن میکروب ها، 
آن را با صابون بسابید. س��عی کنید همیشه یک پستانک 
دیگر با خود داشته باش��ید چون ممکن است جایی بروید 
که دسترسی به آب نداشته باشید . مهم نیست که پستانک 
چند بار به زمین می افتد، توصیه می ش��ود که هر بار بعد از 

این مسئله آن را در ظرفشویی بشویید.

۴.وقتی کودک تان پابرهنه زیر دوش استخر می رود
اگر توانستید بعد از این مسئله پاهای او را حسابی خشک 

کنید، مشکل چندانی پیش نخواهد آمد.
چه وقت باید نگران بود؟

قارچ )مانند عاملی که مس��بب بیم��اری عفونت قارچی پا 
می ش��ود( و رطوبت معمولا ارتباط نزدیکی ب��ا هم دارند، 
بنابراین احتمال آنکه هم ش��ما و هم کودک تان دچار آن 
شوید زیاد است، چرا که اغلب از طریق دوش آب گرم حمام 

در باشگاه انتقال می یابد.
چه کار می توانید بکنید؟

کمترین کاری که می توانید انجام دهید این است که بعد 
از حمام در باشگاه یا اس��تخر، پاهای تان را حسابی خشک 
کنید. برای احتیاط بیشتر، دمپایی بپوشید یا از کفش های 

مخصوص استفاده کنید.

۵.وقتی دستمال او را چند روز در ساک پوشک نگه 
می دارید

باید گفت که مش��کلی در اس��تفاده مجدد از دستمال ها 
وجود ندارد. درواقع هر میکروب��ی روی آن مربوط به خود 
نوزاد است، بنابراین احتمال آنکه دچار عفونت شود بسیار 

پایین خواهد بود.
چه وقت باید نگران بود؟

اگر این دس��تمال مرطوب یا آغشته به ش��یر فاسد باشد، 
احتمال آن وجود دارد که ویروس استافیلوکوکوس آئوروس 
روی آن رشد کرده باشد که می تواند به زخم های باز نفوذ 
کرده و آنه��ا را دچار عفون��ت کند که البت��ه خطر بزرگی 

محسوب نمی شود.
چه کار می توانید بکنید؟

اگر دس��تمال کاما خشک و تمیز باش��د، بهتر است آن را 
تا کرده و کناری بگذارید و از دس��تمالی استفاده کنید که 

استفاده نشده باشد. اگر مرطوب یا کثیف بود، باز هم بهتر 
است از دستمال جدید استفاده کنید.

۶.وقتی کودک قبل از غذا دستانش را نشوید
وقتی بچه ها از بیرون به خانه می آیند، این اصا فکر خوبی 
نیس��ت که دست های شان را بعدا بش��ویند، چراکه میزان 

شیوع باکتری مدفوع به دست های شان بسیار زیاد است.
چه وقت باید نگران بود؟

زمانی که بچه ها بعد از بازی در کوچه ب��ه خانه می آیند و 
چشم ها، بینی یا دهان شان را مالیده یا آن را لمس می کنند، 
این کار باعث انتقال باکتری و ویروس به این نقاط می شود.

چه کار می توانید بکنید؟
هر زمان که ش��ما و فرزندان تان از بیرون به خانه می  آیید، 
باید قبل و بعد از هر غذایی دست ها را بشویید. سعی کنید 

این کار را با آب و صابون انجام دهید.

۷.وقت�ی در توالت عمومی، پوش�ک ن�وزاد را روی 
میزهای مخصوص، عوض می کنید

تحقیقات نشان می دهد که در مهدکودک ها، میزان شیوع 
بیماری های روده ای زمانی که میزهای مخصوص تعویض 
پوشک به خوبی تمیز نشده باشد بسیار زیاد است، اتفاقی 

که در سرویس های بهداشتی عمومی هم می افتد.
چه وقت باید نگران بود؟

هر زمان که از یک میز تعویض عمومی برای عوض کردن پوشک 
نوزاد استفاده می کنید باید حواس تان به این مسئله باشد.

چه کار می توانید بکنید؟
ببینید که مهدکودک مربوطه چه سیستمی برای نظافت دارد، 
چراکه این کار باعث اطاع شما از میزان عفونت روی میز بین 
هر بار استفاده از آن می شود. به عاوه می توانید روی آن را با 
کاغذ یکبار مصرف بپوشانید و بعد از استفاده آن را دور بریزید.

8.وقتی کودک تان برهنه در اطراف خانه بازی کرده 
و روی هر چیزی می نشیند

اصا مهم نیس��ت. احتمال آنکه ویروسی به او منتقل شود 
تقریبا صفر اس��ت. درواقع آناتومی بدن طوری است که از 
غش��ای مخاطی یا میزراه او در برابر تماس با سطوحی که 

می تواند عفونت را به او انتقال دهد پیشگیری می کند.
چه وقت باید نگران بود؟

وقتی دچار حادثه ای می ش��ود و مجبور می شوید از زمین 
بلندش کنید. برای این منظور باید ببینید که آسیب خاصی 
شامل خراشیدگی یا برش و... ایجاد شده یا نه. چراکه این 

زخم ها ممکن است باعث بروز عفونت شود. 

عفونت ادراری
به دختربچه تان یاد بدهید خودش را از مجاری ادرار 
به سمت پشت خشک کند. این کار باعث می شود 

باقی مانده احتمالی مدفوع به مجاری ادرار انتقال نیابد. 
هم برای دختر و هم برای پسر، از این مسئله مطمئن 

 شوید که بچه بعد از مدفوع کردن به خوبی خود را
 تمیز می کند

همین حالا موبایل خود را بردارید و عضو کانال های ما شوید...

کانال رسمی الو دکتر

 موثق ترین کانال
سلامت در تلگرام

telegram.me/alodoctor
کانال رسمی سیب سبز

جدیدترین اخبار سلامت ایران و جهان
را در این کانال بخوانید

telegram.me/seeb24
اینستاگرام رسمی سیب سبز

 با آخرین سوژه های سیب سبز
در این صفحه آشنا شوید

instagram:seebesabz
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6
در این 
مقاله با ۶ 
روش کنترل 
بچه های 
سمج آشنا 
شوید.

بسیاری از بچه ها عادت دارند بیش از حد به 
والدین خود بچسبند. تحقیقات نشان می دهد 
چسبیدن کودک به والدین نشانه خوبی است؛ 
این مسئله نشان می دهد که کودک به والدین 
خود اعتماد کرده و آنها را پناهگاه خود می داند 
و در واقع والدین هم همین را می خواهند. 
با این حال، چسبیدن زیاد کودک می تواند 
باعث درماندگی پدر و مادر شود. بزرگ کردن 
یک نوجوان یا جوان تجربه دشواری است، 
اما کنترل و تحت نظر داشتن یک کودک که 
در هیچ حالتی شما را ترک نمی کند به مراتب 
دشوارتر است. به ناگهان تعامل های روزانه که 
قبلا مقوله ساده ای بود،  به مسئله ای سرشار از 
تشویش تبدیل می شود. اگر شما هم کودکی 
دارید که دائم به شما می چسبد و نمی توانید 
تکان بخورید، این مطلب را به شما پیشنهاد 
می کنیم.
verywell  :منبع

اگر شما هم کودکی دارید 
که در طول روز از کنار شما 
تکان نمی خورد، این مطلب 
برای شماست
این قدر به من 
نچسب!

1. عامل  را شناسایی کنید
مطمئنا چسبیدن کودک به ش��ما می تواند بی دلیل رخ دهد، اما 
اگر این حرکت کاما غیرمنتظره رخ داد، احتمالا می توانید در این 
شرایط منبع آن را شناسایی کنید. اما بزرگ ترین عامل منفی در 
این میان چیست؟ تحولات و تغییرات و در شرایطی که تحولات 
مختلف و مشخصی در کار باشد –مثا به دنیا آمدن یک خواهر یا 
برادر جدید یا رفتن به یک خانه جدید– به  خاطر داش��ته باشید 
که مسئله ای که ممکن است برای تان کوچک به نظر برسد، برای 
بچه تان مشکل بزرگی خواهد بود. تحولات ساده و پیش پا افتاده که 
منجر به حرکات نوظهور چسبندگی بچه می شوند عبارتند از: عوض 
کردن مهدکودک یا مدرسه، داشتن پدر و مادری که همیشه در خانه 
بوده و جز محل کار، به جای دیگری نمی روند یا پیوستن به یک گروه 

زمانی که متوجه ش�دید کودک تان عادت 
کرده مدام به شما بچسبد،  باید سعی کنید 

درباره این مس�ئله با او صحب�ت کنید. به 
هیچ عنوان احساس�ات یا ترس های او را 
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۵. محدودیت هایی برایش 
قائل شوید

در شرایطی که به وضوح دوست دارید 
کودک تان درک کند که نیاز به پدر و 

مادر، کاملا عادی بوده یا تشویش داشتن 
نسبت به تغییرات یا ترسیدن به خاطر 

ریسک قرار گرفتن در یک موقعیت 
جدید امری طبیعی است، باید سعی 

کنید محدودیت هایی هم برای او قائل 
شوید. بهتر است از این مسئله اطمینان 

حاصل کنید و به کودک تان بگویید که 
محدودیت چیست. در برخی مواقع برای 
والدین زمانی که کودک چسبنده خود را 
به مهدکودک می سپارند، »جیم شدن« 
کار ساده تری خواهد بود. متاسفانه، این 

مسئله می تواند باعث شود که رفتار 
کودک بدتر از قبل شود؛ چراکه موقعیت 

فعلی برای او،  غیرقابل  پیش بینی تر از 
قبل شده است. سعی کنید مثلا تایمر 

ساعت را روی پنج دقیقه تنظیم کنید و 
وقتی زنگ خورد، به او بفهمانید که وقت 

آن است که بروید. 

۶. چقدر به استقلال او 
احترام می گذارید؟

وقتی این رفتار کودک تان فروکش 
کرد، به رفتارهای او در قبال داشتن 
شخصیتی مستقل احترام بگذارید 
و او را به این کار تشویق کرده و اصلا 
تنبیه اش نکنید. هیچ وقت ترس ها 
و احساساتش را به سخره نگیرید و 

بگذارید خیالش از این مسئله راحت 
شود که بی چون و چرا دوستش دارید. 

نادی�ده نگیرید و با ش�فقت و محبت ب�ا او صحبت 
کنید. به او اطمین�ان خاطر بدهید که اگر بترس�د 

و به پدر یا مادر نیاز داش�ته باش�د مش�کلی پیش 
نخواهد آمد. 

بازی یا فعالیت جدید. تغییر در روال روزمره به خاطر بیماری یا سفر 
هم می تواند باعث شود که بچه بیشتر به والدینش بچسبد. به عاوه، 
تجربه های تکان دهنده مانند توفان، آتش س��وزی یا فرار از سگ 

ترسناک همسایه هم می تواند از عوامل مسبب این مشکل باشد. 

2. ترس های کودک را کشف کنید
زمانی که متوجه شدید کودک تان عادت کرده مدام به شما بچسبد،  
باید سعی کنید درباره این مسئله با او صحبت کنید. به هیچ عنوان 
احساسات یا ترس های او را نادیده نگیرید و با شفقت و محبت با او 
صحبت کنید. به او اطمینان خاطر بدهید که اگر بترسد و به پدر یا 
مادر نیاز داشته باشد مشکلی پیش نخواهد آمد. سعی کنید از طریق 
احساساتش، راهکارهایی پیشنهاد بدهید تا به او کمک کند. برای 

مثال، اگر از این می ترسد که به مهد کودک جدیدی برود، در ارتباط 
با برنامه روزانه با او صحبت کرده و به او بگویید که دقیقا چه زمانی 
به دنبالش می روید. سعی کنی حتما به قولی که می دهید پایبند 
باش��ید و راس زمان مقرر به دنبالش بروید تا حس اطمینان را در 

او تقویت کنید.

۳. برنامه هایش را مرور کنید
اگر دچار شک ش��دید، س��عی کنید تا حد امکان س��راغ کارها و 
برنامه های کودک تان بروید. به عبارت دیگر،  اگر دنیای کودک تان 
تغییر کرده، از این مسئله مطمئن شوید که تمام چیزهای دیگر قابل 
پیش بینی هستند. خصوصا اگر این تغییرات مربوط به تغییرات 
بزرگ زندگی است، این مسئله باعث می شود تا بتوانید احساس 

تشویش او را کمرنگ کنید تا بداند که بسیاری از چیزها مثل قبل 
بوده و تغییری نیافته است.

۴. راغب و مشتاق باشید
وقتی یک کودک به ناگهان تبدیل به هیولای چسبنده ای می شود، 
این خود نشانه ای از رابطه ای سالم است، نکته مهم اینجاست که به 
هیچ عنوان او را تنبیه نکنید یا شدیدا به او ضدحال نزنید. این مسئله 
می تواند برای والدینی که بچه های شان تقریبا رفتار مستقل و آزادی 
دارند دشوار باشد، اما بهتر است نس��بت به رفتارهایی که طی آن 
کودک زیاد به شما نمی چسبد،  س��ختگیری به خرج ندهید و در 
عین حال س��عی کنید محدودیت های سفت و سخت هم برایش 

قائل شوید.

همین حالا موبایل خود را بردارید و عضو کانال های ما شوید...

کانال رسمی الو دکتر

 موثق ترین کانال
سلامت در تلگرام

telegram.me/alodoctor
کانال رسمی سیب سبز

جدیدترین اخبار سلامت ایران و جهان
را در این کانال بخوانید

telegram.me/seeb24
اینستاگرام رسمی سیب سبز

 با آخرین سوژه های سیب سبز
در این صفحه آشنا شوید

instagram:seebesabz
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1-10
دختران یک 
تا 1۰ساله 
عاشق پدران 
خود هستند. 
آنها در واقع 
دوست 
دارند توجه 
پدرشان را 
به خود جلب 
کنند.

 روابط فرزندان با والدین چیزی نیست که 
یک شبه به وجود آید. در حقیقت این موضوعی 
است که سال های سال باید روی آن کار کنید 
تا در زمان لازم بتوانید از آن بهره ببرید تا 
جایی که می توان گفت از همان ابتدای به 
دنیا آمدن فرزندتان باید روی این قضیه 
سرمایه گذاری کنید. روابط پدر و دختر از 
آن روابطی است که اگر درست شکل بگیرد، 
می تواند به تربیت سالم فرزند دخترتان کمک 
 زیادی کند. پدران و دختران جفت های 
منحصر به فردی هستند. باید بگوییم که 
دختران حتی وقتی به سن بالا هم برسند به 
شما سر می زنند و با شما انس دارند، بنابراین 
باید سعی کنید این پیوند ارزشمند را شکل 
داده و در سراسر دوران کودکی و خردسالی او 
حفظ کنید. ما در این مطلب به شما می گوییم 
که چطور می توانید روابط خود با فرزندتان را 
شکل بدهید.
parenting :منبع

همه توصیه هایی که قبل از پدر 
شدن باید آویزه گوش تان کنید

آداب پدر شدن!

دلهره را از خود دور کنید
شاید ش��ما 9ماه تمام بچه را درون ش��کم تان حمل نکرده 
باشید، اما در ذهن تان چرا. چشم انداز پدر بودن ممکن است 
کمی برای تان دلهره آور باش��د مخصوصا اگ��ر فرزند دختر 
داشته باشید چون معمولا این ایده در پدرهای جوان شکل 
می گیرد که مسئولیت پرورش فرزند دختر دشوارتر است؛ اما 
واقعیت این است که مراقبت و آموزش فرزند دختر و پسر به 
یک اندازه از شما انرژی می برد اما شاید کمی نیازهای شان 
متفاوت باش��د. نیاز تمام دختربچه ها این اس��ت که رابطه 
عاشقانه ای با پدرشان داشته باشند. پس بهتر است از همان 
ابتدا روابط خود را با فرزندتان ش��کل بدهید و به بهبود این 

روابط کمک کنید.

با دخترت�ان به جاهای مختل�ف بروید، 
فقط ش�ما دو نفر. مهم نیست چقدر در 

خان�ه کار داری�د، دخترتان نی�از دارد 
اوقاتی را تنها با ش�ما س�پری کند تا به 

از این فرمول ها کمک بگیرید
1.به سادگی و بافاصله بعد از شنیدن صدای گریه او به سمتش 
بروید و با او حرف زده یا برای��ش زیر لب چیزی بخوانید. وقتی او 

صدای شما را می  شنود، آرامش خاصی پیدا می کند. 
۲.ش��ما هم باید هرازگاهی کارهای نگهداری فرزندتان را انجام 
دهید. وقتی برای عوض کردن پوش��ک فرزندتان به همسرتان 
کمک می کنید، س��عی کنید با کودک تان حرف بزنید و درباره 
چیزهایی که آرزو دارید برایش آواز بخوانید، او هم فکر خواهد کرد 

که عوض کردن پوشک نوعی بازی است.
3.نوزادتان را نزدیک به سینه تان نگه دارید و او را به آرامی و با یک 
ریتم مشخص تکان دهید. او این ریتم منحصر به فرد شما را حس 

می کند. این کار باعث محکم شدن ارتباطش با شما خواهد شد.

EspEcially for mEn

ویژه آقایان
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 در دوران نوجوانی فرزندتان
 چگونه پدری کنید؟ 

او حالا برای خودش شخصیت نسبتا 
مستقلی دارد، اما نکته مهم در این سن، 

ساختن عزت نفس اوست. وقتی دختران 
نوجوان این مسئله را باور کنند که پدرشان 
آنها را باور دارد، اعتماد به نفس شان افزایش 

می یابد. 
 ۳ نکته برای ارتباط عمیق تر با  دختران 

نوجوان
1.وقتی دختران نوجوان بفهمند که شما 
چیزی را دوست دارید که آنها از آن لذت 

می برند، اعتماد به نفس شان زیاد می شود. 
احتمال اشتباه در این سن برای فرزندتان 

بیشتر از همیشه هست. بهترین روش 
آن این است که به هنگام خطا نه از موضع 

بالا و به عنوان پدر بلکه به عنوان فردی 
که همیشه او را همراهی کرده مشکل را 

ریشه یابی کنید.
2.دختران نوجوان به تایید شما نیاز دارند 

حتی اگر کارشان چندان مطلوب نباشد. هر 
آنچه می توانید برای تمجید و تعریف از او 

پیدا کنید مثلا از لباس ورزشی فوق  العاده یا 
مقاله ای که در کلاس درس نوشته. فراموش 

نکنید که شما هنوز مرد شماره یک 
زندگی اش هستید. 

۳. ببینید چه عقاید و نظراتی دارد. دختران 
نوجوان فلسفه های خاصی درباره زندگی 

دارند، خصوصا وقتی به اواخر دوران 
نوجوانی می رسند. علاقه و ارزش قائل 

شدن تان نسبت به افکار او بیش از آنچه 
فکر کنید حائز اهمیت است.

نکته هایی که شاید به کارتان آید
روابط اجتماعی

اگر فرزند شما  فردی اجتماعی و خونگرم است، سعی کنید او 
را به مهمانی های بچه ها بفرستید.

پدر مهربانی باشید
وقتی دارید پوشکش را عوض می کنید، سعی کنید با او حرف بزنید 

و درباره چیزهایی که آرزو دارید برایش آواز بخوانید.

شما یادآور شود )یادتان باشد( که او سهم اصلی 
دنیای شماست.  س�عی کنید هرازگاهی او را به 

یک شام دونفره یا نوشیدن قهوه یا حتی رفتن به 
پارک دعوت کنید. 

4.هر وقت دیدید سر و صدایش در آمد، مکالمه ای را با او آغاز کنید. 
وقتی ش��ما هم به آرامی چیزی را در پاسخ زمزمه کنید، در واقع 

دارید با هم حرف می زنید و ارتباط برقرار می کنید.

نشان دهید که حامی اش هستید
دختران یک تا 10س��اله عاش��ق پدران خود هس��تند. باید این 
قضیه را درک کنید که دخترتان عاش��ق این است که دور و بر او 
باشید، در واقع دوست دارد به نوعی توجه شما را جلب کند و به 
حرف های تان گوش دهد. او تشنه توجه شماست، پس آن را از او 
دریغ نکنید. در حقیقت دختربچه ها بیشتر به سمت پدر گرایش 

دارند و دوست دارند از آنها حمایت پدرانه شود. 

اگر دختر دارید بخوانید
1.دختران در این سنین دوست دارند پدرشان از آنها تعریف و 
تمجید کند. وقتی از او تعریف می کنید، سعی کنید تعریف تان 
خیلی خاص، درست، دقیق و مثبت باشد. تعریف بیش از حد 
ممکن است چندان جالب نباش��د، بنابراین به دنبال جزئیات 

باشید و طبعا دختران هم خوشحال خواهند شد.
۲.دخترها وقتی می فهمند که پدرشان رابطه خوب و عمیقی 
با آنها دارد، اعتماد به نفس پیدا می کنند. س��عی کنید ببینید 
چیزهای مورد عاقه دخترتان چیس��ت و درباره لذت هایش با 
او صحبت کنید. وقتی نسبت به کاری که انجام می دهد عاقه 
نشان دهید، متوجه می شود که برای شخصیت او ارزش قائل 

شده اید. این باعث می شود س��طح اعتماد به نفس او ارتقا پیدا 
کند. 

3.در کارها و تکالیف مدرس��ه اش سهیم ش��وید. مدرسه، مرکز 
زندگی دخترتان اس��ت. س��عی کنید همان قدر در آن سهیم و 
دخیل باش��ید که او می خواهد. این یعنی هنگام انجام تکالیف 
کنارش بنشینید و یک جاهایی در انجام شان به او کمک کرده یا 

کوله اش را آماده کنید.
4.با دوستانش دیدار کنید. دوس��تان او در مرکز زندگی اش قرار 
دارند. اگر فردی اجتماعی و خونگرم است، س��عی کنید او را به 
مهمانی های بچه ها بفرس��تید، با دوس��تانش حرف بزنید و به 

عکس هایش نگاه کنید. 

دختران در این س�نین دوست 
دارند پدرش�ان از آنها تعریف و 
تمجید کند. وقت�ی از او تعریف 
می کنید، سعی کنید تعریف تان 
خیلی خ�اص، درس�ت، دقیق و 
مثبت باشد. تعریف بیش از حد 
ممکن است چندان جالب نباشد، 
بنابراین به دنبال جزئیات باشید 
و طبع�ا دختران هم خوش�حال 

خواهند شد



همین حالا موبایل خود را بردارید 
و عضو کانال های ما شوید...

کانال رسمی سیب سبز

 جدیدترین اخبار سلامت ایران و
جهان را در این کانال بخوانید

telegram.me/seeb24

کانال رسمی الو دکتر

 موثق ترین کانال
سلامت در تلگرام

telegram.me/alodoctor

اینستاگرام رسمی سیب سبز

 با آخرین سوژه های سیب سبز در این
صفحه آشنا شوید

instagram:seebesabz
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وضعیت عاطفی
گاهی زندگی را بیش از اندازه س��خت 
می گیرید. فش��ارهای روح��ی که این 
روزه��ا تحم��ل می کنی��د به دلی��ل 
وس��واس های فکری اس��ت که دارید. 
نباید خودت��ان را با دیگران مقایس��ه 
کنید. رابطه عاطفی از دست رفته دیگر 

قابل بازگشت نیست.

 

وضعیت مالی
خروج��ی مالی خوب��ی داری��د اما در 
پس انداز و ذخیره کردن پول های تان 
خیل��ی ضعیف عم��ل می کنی��د. اگر 
به زودی این روند را اصاح نکنید دیری 
نخواهد گذش��ت که از این عادت تان 

پشیمان خواهید شد.

 وضعیت سلامتی
اوضاع جس��مانی خوبی دارید. ورزش 
کردن را ادامه دهید ش��اید لازم است 
کمی بیش��تر پی��اده روی را در برنامه 
روزانه ت��ان تقویت کنید. ب��رای آنکه 
بتواند افکارتان را نظ��م بدهید یوگا را 

امتحان کنید.

وضعیت خانوادگی 
مدتی است قصد سفر به خارج از کشور 
را دارید اما قادر نیس��تید ای��ن کار را 
عملی کنید نباید به خاطر این موضوع 
خودتان را سرزنش کنید. به زودی یکی 
از فامیل های بس��یار دور ام��ا عزیز به 

دیدارتان می آید.

وضعیت عاطفی
به زودی تولد یکی از اعضای خانواده 
نزدیک می ش��ود و مهمانی مفصلی 
پیش رو دارید. در این مراس��م نامزد 
س��ابق تان را می بینید و این موضوع 
کمی باعث تکدر خاطرتان می شود. 

 وضعیت مالی
یکی از بهترین ماه های مالی را پیش 
رو دارید. این ماه پاداش نقدی به شما 
تعلق می گیرد ک��ه اصا انتظارش را 
نداش��تید. این پول را خیلی زودتر از 
آنچه فک��ر می کنید خ��رج خواهید 

کرد.

 وضعیت سلامتی
دندان درد این روزها سراغ تان آمده 
باید هر چه س��ریع تر به دندانپزشک 
مراجعه کنی��د. مراقب باش��ید اگر 
این ماه برنامه غذایی ت��ان را اصاح 
نکنی��د ب��ه زودی ب��ا اضاف��ه وزن 
قابل ماحظه ای روبه رو خواهید شد.

وضعیت خانوادگی 
در ماه های گذشته مشغله کاری مانع 
از این بود که به پدر و مادرتان بیشتر 

سر بزنید.
 در روزهای آینده تعطیاتی پیش رو 
دارید و بهترین فرصت را برای وقت 
گذراندن با اعضای خانواده خواهید 
داش��ت. اگر می خواهید مادرتان را 
سورپرایز کنید بهترین فرصت پیش 

روی شماست.

وضعیت عاطفي
به زودی با فردی آشنا می شوید که 
می توانید روی ازدواج با او حس��اب 
کنی��د. اگ��ر می خواهید ب��رای این 
موضوع حساب شده پیش بروید باید 
بیشتر از قبل بر احساسات تان غلبه 
کنید و بیش��تر از منطق تان کمک 

بگیرید.

وضعیت مالي
تاخیرهای��ی ک��ه در ماه گذش��ته 
داش��تید تاثیر زیادی بر حقوق تان 
خواه��د داش��ت و کس��ر حق��وق 
انتظارت��ان را می کش��د، پ��س ت��ا 
می توانید پول های ت��ان را با آرامش 
خرج کنید و ولخرجی را این روزها 

فراموش کنید.

وضعیت سلامتي
در ماه ه��ای گذش��ته به خاط��ر 
فعالیت ه��ای ش��بانه روزی و کار با 
کامپیوت��ر دچار خش��کی چش��م 
ش��دید. باید زودتر ب��رای درمان به 

چشم پزشک مراجعه کنید. 

 وضعیت خانوادگي 
یکی از اقوام دورتان از راه دور برای 
استخدام در شرکتی به تهران می آید 
و چند روزی میهمان خانه شماست. 
این روزها کمی سختی می  کشید اما 
مراوده با او فکره��ای بکر زیادی به 
ذهن تان متب��ادر می کند؛ فکر هایی 
ک��ه در آین��ده نزدی��ک برای ت��ان 

پولسازی می کند.

تیرخرداداردیبهشتفروردین
وضعیت عاطفی

ب��ه زودی زندگ��ی جدی��دی را آغاز 
می کنید و این موض��وع انرژی زیادی 
از ش��ما می برد. خیلی استرس دارید. 
نباید اجازه دهید که اس��ترس باعث 
شود این روزهای شاد به حاشیه برود. 
با نامزدتان بیش��تر صحب��ت کنید و 
دل نگرانی های ت��ان را عاش��قانه با او 

درمیان بگذارید.

وضعیت مالی
خوشبختانه به لحاظ مالی در وضعیت 
خوبی قرار دارید، ام��ا به زودی بخش 
زیادی از پس اندازتان را خرج می کنید. 
دل نگران نباش��د. ممکن است در ماه 
آین��ده از محی��ط کارت��ان کمی دور 
باش��ید اما پروژه های کاری را از س��ر 

می گیرید.

وضعیت سلامتی
بی خوابی و استرس کمی ضعیف تان 
کرده. باید بیش��تر از قبل به سامت 
خود رس��یدگی کنید. پوست تان نیاز 
به مراقبت دارد و ای��ن روزها به خاطر 
استرس های کاری و زندگی شخصی 

کدر و بی روح شده است.

 وضعیت خانوادگی 
جش��ن و مهمان��ی پی��ش رو دارید و 
روزهای بس��یار خوش و جذابی را در 
کنار اعضای خانواده خواهید گذراند. 
اگر تصمیم دارید به مس��افرت بروید 
بهتر است این س��فر را کمی به تاخیر 

بیندازید.
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وضعیت عاطفی
احساسات تان بیشتر از آنچه باید روی 
تصمیم گیری های تان تاثیر می گذارد. 
همی��ن موض��وع باع��ث ش��ده تمام 
روابط تان از روابط دوستانه، خانوادگی 
و حتی رابطه عاطفی تان با نامزدتان با 
مشکل رو به رو شود. این روزها بیشتر 

باید صبور باشید.

 وضعیت مالي
چیزی شبیه ارتقای شغلی انتظارتان 
می خواهی��د  اگ��ر  می کش��د.  را 
سرمایه گذاری روی کاری انجام دهید، 
بی گدار به آب نزنید، حتما با کارشناس 

مشورت کنید. 

 وضعیت سلامتي
ای��ن روزه��ا بهتری��ن فرص��ت برای 
چکاپ س��امت تان اس��ت. این کار را 
به تعویق نیندازی��د. دردی قدیمی و 
کهنه س��راغ تان می آید که مربوط به 
در رفتگی یا آس��یب دیدگی کتف تان 
در سال های گذشته است. مسکن را از 

خودتان دور نکنید.

 

وضعیت خانوادگي
اختاف نظر شما و برادرتان باعث شده 
کمتر احساس راحتی با یکدیگر داشته 
باشید. به نظر می رس��د باید تعارف را 
کنار بگذارید و کاری را که فکر می کنید 
درس��ت اس��ت، انجام دهید اما هرگز 

تک روی نکنید.

وضعیت عاطفي
خیلی زود به جرگ��ه متاهلین اضافه 
می ش��وید اما برای ای��ن کار خیلی 
راه پر پی��چ و خمی پی��ش رو دارید. 
به نظر می رس��د ب��رای راضی کردن 
خانواده تان س��ختی زیادی خواهید 

کشید. 

 وضعیت مالي
شرایط مالی ایده آلی ندارید اما به نظر 
می رس��د در آینده نزدی��ک قادرید 
کارت��ان را وس��عت دهی��د. یکی از 
دوستان تان که مدت ها پیش از شما 
پول قرض کرده، بدهی اش را با شما 

صاف می کند.

وضعیت سلامتي
یک بیماری و اخت��ال درونی باعث 
ش��ده این روزه��ا حساس��یت های 
پوس��تی را تجربه کنید. بهتر اس��ت 
وضعیت سامت کبدتان را با مشورت 
پزشک بررسی کنید. این روزها دور 
گوجه فرنگ��ی، بادمج��ان و ادویه را 

خط بکشید.

 

وضعیت خانوادگي
نمی توانید حرف ها و دیدگاه های تان 
را به دیگ��ران اثب��ات کنی��د. برای 
این کار نباید زیاد پافش��اری کنید. 
تجربه ه��ای تلخی که در گذش��ته 
داشتید کمی اطرافیان تان را نسبت 
به عملکرد شما بی اعتماد کرده است. 

بدون آرامش به نتیجه نمی رسید.

وضعیت عاطفي
در روزهای گذشته به لحاظ عاطفی 
در ش��رایط مس��اعدی نبودید. فشار 
کاری از یک سو و بحران های عاطفی 
که با همسرتان داشتید بخش زیادی 
از انرژی شما را به خود اشغال کرده. 
این روزه��ا تا می توانی��د  به خودتان 

برسید.

 وضعیت مالي
اگر قصد س��رمایه گذاری دارید نباید 
بیش از این فرصت را از دست بدهید. 
این روزها حس��ابی جست و جو کنید 
به نظر می رس��د ت��ا پایان م��رداد به 
نتیجه مطلوب می رسید اما این نیاز 

به پیگیری شما دارد.

 وضعیت سلامتي
دن��دان درد و اخت��ال خ��واب این 
روزه��ا کافه ت��ان می کند. ش��ب ها 
خواب راحتی نداری��د و این اختال 
خواب باعث شده احس��اس کسالت 
و بی حوصلگی کنید. بد نیست با یک 

روانکاو مشورت کنید. 

 
 وضعیت خانوادگي

یک��ی از مهم تری��ن چیزهای��ی که 
ای��ن روزه��ا به ش��ما کم��ک کرده 
تا احس��اس آرام��ش و امنیت کنید 
خانواده شماس��ت. به زودی اعضای 
خان��واده همگی در منزل ش��ما گرد 
ه��م می آیند. یک خب��ر خوب پیش 
روی شماس��ت که به زودی از طریق 

همسرتان خواهید شنید.

وضعیت عاطفی
با یکی از دوس��تان تان به تازگی قطع 
ارتباط کردی��د و این موض��وع باعث 
شده مثل قبل آرامش نداشته باشید. 
خیلی خوب اس��ت که چارچوب های 
شخصی تان را حفظ می کنید اما نباید 
در این زمینه بیش از اندازه سختگیری 

کنید.

وضعیت مالی
خوش��بختانه ش��ما به ان��دازه کافی 
آینده نگر هس��تید و پس ان��داز کافی 
دارید. ش��اید در ماه های پیش رو چند 
ماهی حق��وق دریافت نکنید و مجبور 
شوید از داشته های تان برای زندگی و 

گذران روزمره استفاده کنید.

 

 وضعیت سلامتی
نشاط و شادابی همیشه را ندارید. فکر 
و ذهن تان خیلی مش��غول است. این 
روزها بهترین فرصت را دارید تا کمی 
به بدن تان برس��ید و ورزش کنید. بد 
نیست فوتبال یا بس��کتبال را تجربه 
کنید؛ ورزش��ی ک��ه انرژی های تان را 

تخلیه کند.

 

 وضعیت خانوادگی
مسافری از راه دور به خانه تان می آید 
ک��ه قرار اس��ت دو، س��ه روز بیش��تر 
مهمان تان نباشد اما حدود یک ماه با 
شما زندگی می کند و این موضوع باعث 
می شود تا شما با خانواده تان سر این 

موضوع دعوا کنید. 

آبانمهرشهریورمرداد
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وضعیت عاطفی

اگر ای��ن روزه��ا احس��اس دلتنگی 
می کنی��د دس��ت دس��ت نکنی��د، 
احساسات تان را با دیگران به اشتراک 
بگذارید. هیچ چیزی مثل گفت و گوی 
رو در رو و درد دل ک��ردن نمی تواند 
رابطه شما را با عزیزان تان بیشتر کند. 
روی دخترهای تان بیش��تر حس��اب 

کنید.

 

 وضعیت مالی
ای��ن روزها اگر چ��ه باز پرداخت وام و 
گذران زندگی روزمره کمی برای تان 
دشوار است اما به زودی شرایط عوض 
می ش��ود به حدی که می توانید حتی 

روی پس انداز حساب کنید.

 

 وضعیت سلامتی
بیش��ترین چیزی که این روزها باید 
به آن توج��ه کنید، تغذیه اس��ت. تا 
می توانید گوشت س��فید را به برنامه 
غذایی تان اضافه کنید. اگر به غذاهای 
دریایی عاقه دارید فرصت را از دست 

ندهید. 

 

وضعیت خانوادگی
کس��ی مثل عمو یا دایی تان کسالت 
دارد به زودی به ماقاتش می روید و 
از او هدیه ای ارزنده دریافت می کنید. 
از راه دور یک بسته دریافت می کنید 
که روحیه ت��ان را از ای��ن رو به آن رو 

می کند.

وضعیت عاطفی
بیش از اندازه سرد و جدی هستید. این 
مسئله نه تنها روابط عاطفی شما بلکه 
روابط دوستانه تان را به سردی کشانده 
است. نباید از یک سوراخ بارها گزیده 
ش��وید تا تصمیم بگیرید رفتارتان را 

اصاح کنید.

  
 وضعیت مالی

مقداری پ��ول لای یک کت��اب پیدا 
می کنی��د. مدت ها قب��ل آن را برای 
پس انداز کنار گذاش��ته اما فراموش 
کرده بودید. این کش��ف ب��ا هیجان 
زیادی همراه است. نقطه منفی ماجرا 
زمانی اس��ت که همه این پ��ول را تا 
انتهای ماه خرج رفیق بازی می کنید.

 
 

 وضعیت سلامتی
بیش از اندازه منفعل هستید. مدام در 
حالت نشسته هس��تید و از جای تان 
ت��کان نمی خوری��د. هم��ه اینه��ا و 
اضافه وزن باعث می شود که به زودی 
به فش��ار خون و چربی خ��ون مبتا 
ش��وید، دیر بجنید باید مشت مشت 

قرص بخورید.

 
 

 وضعیت خانوادگی
ب��رای یک��ی از اعض��ای خانواده تان 
مش��کلی پی��ش آم��ده ک��ه اگر چه 
به ط��ور مس��تقیم ب��ا ش��ما مطرح 
نمی ش��ود اما به زودی پای ش��ما به 
آن کشیده می شود. یکی از دوستان 
خانوادگی ت��ان قصد جدای��ی دارد و 
این موضوع باعث دلواپس��ی اعضای 

خانواده شما شده است.

وضعیت عاطفی
تا می توانید به همسرتان محبت کنید 
و اجازه دهید او محبت بی دریغ شما 
را از نزدی��ک لمس کند. ش��ما کمتر 
احساس��ات تان را ب��روز می دهید اما 
همسر برون گرایی دارید. نخ تسبیح 
زندگ��ی و پیش��رفت زندگی ت��ان را 
مدیون همین احساسات هستید. پس 
سعی کنید از احس��اس و منطق تان 

یکسان استفاده کنید.

  وضعیت مالی
این روزها به خاطر خرید یا سفر بخش 
زیادی از پس اندازتان را صرف کردید 
اما احساس رضایت دارید و این نکته 
بسیار مهمی است. تا س��ه ماه آینده 
اضافه کاری چندانی نمی توانید داشته 
باشید باید محتاط تر پول خرج کنید.

 وضعیت سلامتی
اس��ترس هایی که به خاط��ر کارتان 
تحم��ل می کنی��د کم��ی کافه تان 
کرده اما نگران نباش��ید به زودی این 
اس��ترس ها به پایان می رس��د. یکی 
از همکاران ت��ان درباره ش��ما دچار 
سوءتفاهم ش��ده اما مقصر این اتفاق 

خود شما هستید.
 
 
 

وضعیت خانوادگی
به زودی به همراه پدر و مادرتان به سفر 
می روید و بهترین تجربه س��ال های 
اخیر را مزه مزه می کنی��د. این هفته 
چند هدیه غافلگیرکنن��ده دریافت 
خواهی��د کرد. کس��ی مث��ل عمو یا 
پس��رعموی تان به خاطر کسالت در 
بیمارستان بستری می شود و شما به 

عیادتش می روید.

وضعیت عاطفی
این روزه��ا حس خوبی ب��ه زندگی 
داری��د و تاش می کنی��د زندگی را 
با هم��ه س��ختی ها و خوبی هایش 
درک کنی��د. ب��رای ای��ن کار ب��ه 
همراه��ی اعضای خانواده ت��ان نیاز 
دارید. شما باید بیشتر از قبل درباره 
نیازهای تان ب��ا نزدیکان  خود حرف 
بزنید. شفاف س��ازی همیشه نتیجه 

بهتری دارد.

 
وضعیت مالی

خوش��بختانه این ماه به لحاظ مالی 
روزه��ای خوبی را تجرب��ه می کنید 
و نی��از ب��ه مس��اعده نداری��د. اگر 
می خواهید س��پرده گذاری در بانک 
داش��ته باش��ید، بهتر اس��ت خرید 
ش��مش یا س��که  طا را هم بررسی 

کنید. 
 

 وضعیت سلامتی
به لحاظ جسمی و روحی در وضعیت 
مطلوبی به سر می برید. تا می توانید 
این روزها پیاده روی کنید. غذاهای 
چرب را از برنام��ه غذایی تان حذف 
کنید. کمی به ویتامین درمانی نیاز 

دارید.
 
  

وضعیت خانوادگی 
رابطه تان با اعضای خانواده را تقویت 
کنید. گاه��ی لازم اس��ت به همراه 
مادرت��ان ب��ه دی��دار بزرگ ترهای 
فامیل بروید. تا جایی که می توانید 
خاط��رات خ��وش گذش��ته را در 
جمع ه��ای خانوادگی زن��ده کنید. 
همی��ن ویژگی شماس��ت که باعث 
می ش��ود در خان��واده محبوب تر از 

قبل شوید.








