
ان
ت زن

لام
ی س

 برا
ای

یه 
شر

ز ن
سب

ب 
سی

ن�����ش�����ری�����ه س�������ام�������ت زن�������������ان ای����������ران
W o m e n

,
s  H e a l t H

نکاتی درباره SIDS ، سندرومی که جان نوزاد شیرخوارتان را تهدید می کند

مهار سندروم مرگبار نوزادان

1+12 روش برای اینکه بچه ها 
غذاهای سالم تر بخورند

راهنمای مراقبت 
از نی نی

وقتی کج خلق 
می شود!

همه نکاتی که در 30 روز 
ابتدایی تولد نوزادتان باید 
بدانید

راهنمای رفتار با کودک 

31 فرمان برای
درمان بد غذایی بچه ها
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وقتی کج خلق می شود!
راهنمای رفتار با کودک 

126

بعد از طلاق هنوز والدین هستید

اگر سوال پزشکی دارید کافیست از تلفن ثابت
با سامانه مشاوره پزشکی الو دکتر تماس بگیرید

 9099071353

124

راهنمای مراقبت از نی نی
همه نکاتی که در 30 روز ابتدایی تولد نوزادتان 

باید بدانید

با جای خالی پدر یا مادر  بعد از طلاق چه کنیم؟
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1+12 روش برای اینکه بچه ها 
غذاهای سالم تر بخورند

13 فرمان برای درمان 
بد غذایی بچه ها

نبردی وجود دارد که تقریبا در تمام آشپزخانه های سراسر جهان در جریان است؛ یک سمت این نبرد، پدر 
و مادر هستند و در سوی دیگر بچه ای بد غذا قرار دارد که می خواهید هر طور شده غذا در دهانش بگذارید. 
وادار کردن کودکان به خوردن غذاهای سالم فراتر از یک نگرانی بهداشتی نیست که می تواند والدین کودک 
را خسته و فرسوده کند. ما نگرانی شما را درک می کنیم که دو ست دارید فرزندتان خوب غذا بخورد تا بتواند خوب رشد کند، 
اما کودکان به روش های خلاقانه تری علاقه دارند تا به درخواست ش�ما برای غذا خوردن پاسخ مثبت بدهند. همیشه لازم 
نیست با یک ظرف غذا در دست، به دنبال او بدوید و خانه را روی سرتان بگذارید. سعی کنید بدون جنگ و دعوا کودک را به 
خوردن غذاهای سالم تشویق کنید. در این مطلب، 13 روش ارائه ش�ده که می توانید از آنها برای بهبود رژیم غذایی کودک 
استفاده کنید، حتی وقتی که در کنار او نیس�تید. با این روش ها کافی است س�فره را بچینید و دور آن بنشینید، همه چیز 

آن طور خواهد بود که شما می خواهید. 
eatthis :منبع

اگر سینوزیت 
دارید و می خواهید 
بینی تان را عمل 
کنید، بخوانید 
آیا با وجود سینوزیت 
می توان همزمان جراحی...

دکتر عباسعلی فهزادی

لاغری مطمئن 
و بی خطر 
توسط تکنیک 
body   jet

 لطفا در مورد روش بادی 
جت برای درمان چاقی 
کلینیک نگین ایران نوینتوضیح دهید.

متخصصگوشوحلقوبینیوجراحیپلاستیکصورتمدیرمسئولموسسهپرورشذهنفرزام

کودکان موزیسین 
 به این دلایل
 باهوش ترند!

آیا کلاس های موسیقی 
باعث افزایش هوش 
کودکان می شود؟

دکتر زهرا امیرآتشانی
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54
داشتن زنگ 
تفریح   قبل 
از ناهار باعث 
می شود 
که بچه ها 
به میزان 
۵۴درصد 
میوه و 
سبزیجات 
بیشتری 
بخورند.

غذا خوردن یکی 
از بزرگ ترین 
لذت های بشر است. 
با ایجاد فشار روانی و 
استرس این لذت را 
برای فرزندتان زهر 
نکنید. بدانید که 
این استرس باعث 
تنفر از غذا خوردن 
خواهد شد و ممکن 
است در سال های 
آینده هم وجود 
داشته باشد

1. غذاهایی را که دوست ندارد، در منو بگذارید
اگر در آغاز کار موفق نش��دید، دوباره و دوباره سعی 
کنید تا بتوانید غذاهایی که دوست ندارد را هم برای او 
تهیه کنید چرا که بدن به آنها نیاز دارد. مثا می توانید 
از کلم بروکلی، نخود فرنگی و ساندویچ استفاده کنید. 
یافته های یک مطالعه جدید نشان می دهد در صورتی 
که کودک را در دوران بچگ��ی در معرض یک غذای 
تکراری قرار دهید، به احتم��ال زیاد کودک آن را در 
سال های آتی بیشتر دوست خواهد داشت، حتی اگر 
آن غذا از غذاهای مورد عاقه اش نباشد. محققان در 
این مطالعه از دانشجویان شرکت  کننده در مطالعه 
خواس��تند که درباره غذاهای دوران کودکی ش��ان 
بگویند و اینکه چقدر از خوردن شان لذت می بردند. 
همچنین از آنها خواس��تند نظر فعلی شان را درباره 
آن غذاها بیان کنن��د. آنها دریافتن��د غذاهایی که 
دانشجویان در حال حاضر عاقه ای به خوردن شان 
ندارن��د، هم��ان غذاهایی هس��تند ک��ه در دوران 
کودکی هرگز نمی خوردند. همچنین مشخص شد 
دانشجویانی که غذاهای غیرمحبوب شان را در قالب 
یک منوی جداگانه می خوردند، در مقایسه با کسانی 
که چنین منویی نداش��تند، در ح��ال حاضر عاقه 
بیشتری به خوردن همان غذاها دارند، پس دلسرد 

نشوید؛ یک نفس عمیق بکشید و ادامه دهید.

2. ب�ه او اجازه دهی�د قبل از ص�رف غذا زنگ 
تفریح داشته باشد

برنامه ریزی برای ایجاد یک وقفه کوتاه مدت قبل از 
صرف غذا کمک می کند که بچه ها غذای بیش��تر و 
سالم تری بخورند. محققان دریافتند که داشتن زنگ 
تفریح   قبل از ناهار باعث می شود که بچه ها به میزان 
۵۴درصد میوه و سبزیجات بیشتری بخورند. داشتن 
زنگ تفریح    بعد از ناهار باعث می شود بچه ها از خوردن 
غذاهای سالم طفره بروند تا س��ریع تر به بازی شان 
برسند. پس اجازه دهید قبل از ناهار مشغول باشند تا 

با اشتهای کامل سر میز حاضر شوند.

3. بشقاب غذا را مثل پیکاسو طراحی کنید
پوره س��یب زمینی، س��یب زمینی س��رخ ک��رده و 
ماکارونی همگی غذاهایی با رنگ مایل به بژ هستند. 
اما تحقیقات جدید نشان می دهد که کودکان به طور 
طبیعی به رنگ های روشن تمایل دارند. غذاهای رنگ 
روشن به والدین کمک می کنند که بچه های بدغذا را 
به خوردن آنها تشویق کنند. مطالعه محققان دانشگاه 
کرنل نشان داده اس��ت که داشتن 7آیتم مختلف با 
6رنگ متفاوت در بش��قاب غذا برای بچه ها جذاب 
خواهد بود. سعی کنید غذاها را با شکل های مختلف 

تزیین کنید تا او به هیجان بیاید و بیشتر غذا بخورد.

۴. برایش داستان سرایی نکنید
گفتن این حرف که خوردن هویج شما را باهوش تر 
می کند، ممکن است عده ای از بچه ها را به خوردن 
هویج وادارد، اما ممکن اس��ت در خیلی ها نتیجه 
عکس داشته باشد. یافته های یک مطالعه جدید 
نش��ان داده که ذکر خواص یک م��اده غذایی به 
کودک می تواند اثر معکوس داشته باشد. محققان 
دریافتند وقتی برای بچه های ۴تا 6ساله داستانی 
درباره خواص هویج می گویید و آن را با یک پیام 
بهداشتی به پایان می رس��انید، کودک رغبتی به 
خوردن آن پیدا نمی کند. گوش بچه ها نسبت به 
این حرف »که این غذا برایت مفید است« حساس 
است. بنابراین، توصیه می شود از داستان سرایی 
درباره خ��واص مواد غذای��ی خ��ودداری کنید. 
بگذارید با دیدن نحوه غذا خوردن شما و همسن 
و س��الانش چیزهایی را بیاموزد. البته این قضیه 
درباره هم��ه کودکان یکس��ان نیس��ت و بعضی 
کودکان به دلیل عاقه ای که به بزرگ شدن دارند 
در برابر خوردن بعضی غذاها مقاومت نمی کنند. 
مثا با گفتن اینکه اگر ش��یر بخوری زودتر بزرگ 
می ش��وی، برخی بچه ها میزان ش��یر بیش��تری 
می خورند. باید ببینید فرزند شما چگونه واکنش 
نش��ان می دهد. اگر از گفتن این حرف ها واکنش 

گوش بچه ها نسبت به این حرف »که 
این غذا برایت مفید اس�ت« حساس 
اس�ت. بنابراین، توصیه می ش�ود از 
داستان س�رایی درباره خ�واص مواد 
غذایی خ�ودداری کنی�د. بگذارید با 
دیدن نحوه غذا خوردن شما و همسن 
و سالانش چیزهایی را بیاموزد. البته 
این قضیه درباره همه کودکان یکسان 
نیس�ت و بعض�ی ک�ودکان به دلی�ل 
علاقه ای که به بزرگ ش�دن دارند در 
برابر خوردن بعض�ی غذاها مقاومت 

نمی کنند
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بدی نسبت به غذا خوردن خواهد داشت، این کار را رها کرده 
و روش های دیگر را امتحان کنید.

۵. بگذارید خودش غذا را بکشد
به گفته محققان، اجازه دادن به بچه ها برای اینکه غذای شان 
را خودش��ان بکش��ند، آنها را تش��ویق خواهد کرد که بیشتر 
غذا بخورند. باتوجه به مقال��ه ای که در همین زمینه در مجله 
انجمن تغذیه و رژیم غذایی منتشر شده، کودکانی که بشقاب 
غذای شان همیشه توس��ط والدین آماده می شود، نمی توانند 
قابلیت شناخت عائم گرسنگی را در بدن خود توسعه دهند، از 
این رو محققان توصیه می کنند به بچه ها اجازه دهید غذای شان 
را خودشان بکشند و حتی اگر شده کمی کثیف کاری کنند. لطفا 
غذا را آن طور که خودتان دوست دارید در ظرف نکشید و به او 
اجبار نکنید که باید همان غذا را بخورد. بگذارید کودک تان در 

کشیدن غذایش اختیار و آزادی عمل داشته باشد. 

۶. بگذارید خودش تصمیم بگیرد 
تحقیقات جدید نشان می دهد که وادار کردن بچه ها به تمام 
کردن غذای شان همیشه نتیجه عکس می دهد. یافته های آنها 
نشان می دهد مادرانی که بچه های ۳تا 6ساله شان را برای اتمام 
غذا تحت فشار می گذارند، باعث می شوند که کودک مقاومت 
بیش��تری در برابر خوردن غذا نش��ان دهد. همچنین، اصرار 
بیش از حد به غذا خوردن وقتی که بچه گرسنه نیست، باعث 
می شود که حس درونی کودک نسبت به سیری و گرسنگی 
تغییر پیدا کند، پس به بچه ها اجازه دهید هر وقت سیر شدند 
از غذا خوردن دست بکشند، حتی اگر فکر می کنید هنوز سیر 
نشده اند. او هم مثل شما پس از احساس سیری نمی تواند غذای 

بیشتری بخورد. 

۷. او  را  سر آشپز کنید
مطالعه محققان دانشگاه ایالتی پنسیلوانیا نشان داده کودکانی 
که مادران شان وقت بیشتری برای پخت و پز در خانه می گذارند، 
تمایل بیشتری به خوردن غذاهای سالم مانند کلم بروکلی دارند 
و این گزینه ها را به خوراکی های پرکالری مانند کوکی ترجیح 
می دهند. مطالعه دیگری نشان داده وقتی کودک در تهیه غذا 
مشارکت می کند، تمایل بیشتری به خوردن آن پیدا می کند. 
پس اگر امکان آن را دارید، فرزندتان را هم در پخت و پز مشارکت 
دهید. مثا می توانید از او بخواهید مواد ساده را داخل قابلمه 
بریزد یا تزیین غذا را به او بس��پارید یا شکستن تخم مرغ ها را 
و... مسلما از اینکه خودش آش��پزی کرده لذت می برد، به غذا 

عاقه مند شده و تمایل دارد دستپخت خود را بخورد. 

۸. از ظروف تک نفره استفاده کنید
استفاده از ظروف تک نفره برای سرو دسر و میان وعده ها کمک 
می کند که کودک پرخوری نکند. مطالعه اخیر محققان دانشگاه 
کرنل نشان می دهد که سرو غذا در ظروف بزرگ باعث می شود 
که کودکان پیش دبستانی ۵۲درصد بیش��تر از حد نیازشان 
غذا بخورند، صرف نظر از اینکه چه وزنی دارند و شاخص توده 
بدنی شان چقدر است. پس باید به این سوی قضیه هم توجه 
داشته باش��ید و فقط به پرخوری و چاق شدن فرزندتان فکر 
نکنید. سال هاس��ت که دیگر کس��ی چاق بودن فرزندان را با 

سامت شان برابر نمی داند. 

9.با او معامله کنید
ممکن است برای اینکه فرزندتان به غذا خوردن رو  بیاورد و بیش 
از پیش غذا بخورد، از روش تنبیه استفاده کنید. مثا ممکن 
اس��ت بگویید تا غذایت را نخوری نمی توانی تلویزیون تماشا 
کنی. تجربه نشان داده که این روش چندان موثر نیست. معمولا 
در این بازی والدین بازنده هس��تند و در آخر مجبور می شوند 
برخاف گفته خود عمل کنند. در چنین موقعیت هایی ممکن 
است فرزندتان لجبازتر شود و برای بردن در این لجبازی هم که 
شده غذایش را نخورد. یا ممکن است یک لقمه بخورد و بخواهد 
تلویزیون را روشن کنید؛ یعنی شما ندانسته تمام توجه او را به 
سمت تلویزیون کشانده اید. بهتر است اگر می خواهید از این 
روش ها استفاده کنید به طور غیر مستقیم این کار را انجام دهید. 
مثا بگویید غذایت را کامل بخور که الان برنامه موردعاقه ات 

شروع می شود. 

10.فشار روانی ممنوع!
هرگز، هرگز و هرگز برای غذاخوردن به کودک تان فشار وارد 
نکنید. مادران��ی را دیده ایم که ظرف غذا در دس��ت به دنبال 
کودک خود هس��تند و به زور می خواهند لقمه ای در دهان او 
بگذارند. بارها از زبان کارشناسان شنیده ایم که این روش اصا 
صحیح نیست و نتیجه ای جز استرس خودتان و فرزندتان ندارد. 
با این کار او می تواند از غذا نخوردن خود استفاده کرده و شما را 
به دنبال خود بکشد. به عاوه ممکن است در او استرسی ایجاد 
کنید که با دیدن غذا و انداخته شدن سفره، تشدید می شود و 
همین استرس به خودی خود می تواند جلوی غذا خوردن او 
را بگیرد. غذا خوردن یکی از بزرگ ترین لذت های بشر است. 
با ایجاد فشار روانی و اس��ترس این لذت را برای فرزندتان زهر 
نکنید. بدانید که این استرس باعث تنفر از غذا خوردن خواهد 
شد و ممکن است در سال های آینده هم وجود داشته باشد. پس 
در آرامش و خنده و بازی سعی کنید به او غذا بدهید؛ این هم 

برای خودتان و هم برای فرزندتان بهتر خواهد بود. 

دسر بهترین غذاست؟
ندادن دسر به این دلیل که کودک بتواند 

غذایش را بخورد، این پیام را به کودک منتقل 
مي کند که دسر بهترین غذاست؛ همین قضیه 

هم می تواند اشتهاي او براي شیریني را افزایش 
دهد. شما شاید یکي، دو شب در هفته را براي 

خوردن دسر انتخاب کرده و بقیه روزهاي هفته 
آن را رها کنید یا اینکه میوه، ماست یا دیگر 

غذاهاي سالم را به عنوان دسر بدانید. اما کودک 
دسر را هرچیز خوشمزه ای می داند که سعی 
دارد آن را به جای غذای اصلی به دست آورد 

چرا که او را از آن منع کرده اید. 

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

11. توجه بیش از حد ممنوع!
اگر فرزندتان ناگهان علاقه اش 

را به غذایی از دست می دهد و از 
خوردن آن امتناع دارد، به این 
موضوع توجهی نکنید. اجازه 

دهید آنچه دوست دارد، بخورد و 
آنچه را نمی خواهد، نخورد و پس 
از اتمام زمان غذا خوردن، ظرف 

غذایش را بدون هیچ اشاره و 
اهمیتی بردارید. اگر مشخص 
کرد از کدام ماده غذایی بدش 
می آید، در حالی که قبلا آن را 

می خورده است، حساسیت 
نشان ندهید و چند روز بعد 

دوباره آن ماده را در غذا بریزید. 
احتمالا غذایش را می خورد 

چون می داند علاقه نداشتن او 
توجه کسی را جلب نکرده و باید 

به دنبال راهی دیگر برای جلب 
توجه باشد.

12. منوی متنوع برایش 
تدارک نبینید

نگران نباشید و باور کنید فرزند 
شما با یک وعده غذا نخوردن 
آسیب نمی بیند  یا سوءتغذیه 

نمی گیرد. او باید بداند اگر 
غذایش را نخورد، چیز دیگری 
به جای غذا به او داده نخواهد 
شد. فقط هنگام غذا خوردن 

سایر اعضای خانواده به او چند 
گزینه پیشنهاد دهید، آن هم 

پیشنهادهای کم زحمت! یعنی 
اگر غذا سوپ بود و کودک 

شما دوست نداشت، می توانید 
خوردن نان و پنیر را به او 

پیشنهاد دهید اما به پختن یک 
غذای دیگر مشغول نشوید، 

در این صورت کودک یا انتخاب 
ساده دوم را می پذیرد یا پیامد 

بدغذایی خود یعنی گرسنگی را 
تحمل می کند.
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مادر خوب، پدر خوب

Pregnancy and child

کج خلقي و جیغ زدن یک راه طبیعي براي 
بیان ناراحتي کودک است. تا 3 سالگي او 
در مرحله اي از رشد است که شاید در مقابل 
ورجه وورجه کردن کنترل نشان دهد اما توانایي 
استدلال و درخواست منطقي ندارد. حتي اگر 
بعضي بچه ها بتوانند شمرده صحبت کنند اگر 
گرسنه و خسته باشند یا احساس بدخلقي 
کنند دوباره جیغ و داد راه مي اندازند. این کار 
ساده ترین راه براي هر چیزي است که کودک در 
تلاش براي برقراري ارتباط با آن است.

راهنمای رفتار با کودک 

وقتی کج خلق 
می شود!

چه بچه هایی بیشتر بدخلقی می کنند
تقریبا تمام بچه های یک تا ۳ س��اله کج خلقی هایی 
مانند گریه، جیغ و غ��ر زدن دارند. در حقیقت 60 تا 
80 درصد از کودکان ۲ تا ۳ سال تقریبا هفته ای یک بار 
کج خلق می شوند و ۲0 درصد هم هر روز این رفتار را 
نشان می دهند. این رفتار ممکن است تا ۴ سالگی هم 
ادامه پیدا کند اما به تدریج کم شده و متوقف می شود.

چه عاملی پشت این رفتار است 
بچه های کوچولو به یک دلیل اساس��ی ای��ن کار را 
انجام می دهن��د؛ آنها از چیزی ناراحت هس��تند اما 
مهارت  لغوی و استنتاجی شان برای بیان آنچه عامل 
ناراحتی شان ش��ده هنوز رش��د کافی نکرده است. 
خردسالان و پیش دبستانی ها به درستی نمی توانند 
بر عواطف شان کنترل داشته باشند بنابراین برای آنها 
غیرممکن است که نتوانند ناراحتی شان را به صورت 

فیزیکی نشان بدهند. 

چطور متوقفش کنید 
فکر نکنید که می توانید به طور کامل این رفتار را در 
کودک تان از بین ببرید زیرا بروز این رفتار بخشی از 
رشد طبیعی کودک است اما اگر واقع بین هستید و 
تنها می خواهید این رفتار را تعدیل کنید باید بدانید 
که هیچ وقت نباید تسلیم شوید، چون تسلیم شدن 

فکر نکنید که 
می توانید به طور 
کامل این رفتار را 
در کودک تان از 
بین ببرید زیرا بروز 
این رفتار بخشی 
از رشد طبیعی 
کودک است اما اگر 
واقع بین هستید 
و تنها می خواهید 
این رفتار را تعدیل 
کنید باید بدانید 
که هیچ وقت نباید 
تسلیم شوید چون 
تسلیم شدن باعث 
تقویت رفتارشان 
می شود.

باعث تقویت رفتارشان می شود. عاوه بر این، بدترین 
چیز این است که شما برخی اوقات، تنها برخی اوقات، 
تسلیم آنها شوید. این به کودک شما می آموزد که اگر 
رفتارش را شدت ببخشد می تواند در نهایت بر شما 
پیروز شود بنابراین دفعه بعد که فرزندتان جیغ کشید 
یا خودش را روی زمین انداخ��ت در موضع خودتان 
بمانید مثا به او بگویید »نه ممکنه اجازه نداشته باشی 
کیک بخوری« و بعد از رفتارش چشم پوش��ی کنید. 
به یاد داشته باشید بیشتر این کج خلقی ها در کمتر 
از ۵ دقیقه کاهش پیدا می کند. حوا س��تان باشد که 
تن صدای تان آرام و خنثی باش��د و وقتی که در حال 
توضیح دادن دلایل هستید خودتان را ناراحت نکنید. 
وقتی این کج خلقی ها شروع می شود هر کاری را که 
در ح��ال انجامش بودید ادامه دهی��د. به این ترتیب 
به تدریج کودک درمی یابد که این کار عملی نیست. 
کار دیگری که باید انجام بدهید این است که نسبت 
به موقعیتی که باعث چنین رفتاری شده آگاه باشید. 
ش��اید یکی از عادت های فرزندتان این باشد که هر 
وقت به فروشگاه اسباب بازی فروشی می روید تا برای 
تولد دوستش کادو بخرید مدام بهانه  می گیرد و حتی 
گریه  می کند تا چیزی برایش بخرید پس یا  او را با خود 
به خرید نبرید یا یک چی��ز ارزان قیمت بردارید. اگر 
کودک شما کمی بزرگ تر باشد می توانید پیشاپیش 
به او موقعیت را توضیح دهید مثا بگویید »می خوایم 

بریم برا تولد علی کادو بخریم و نمی خوایم چیز دیگری 
بخریم. اگر تو اس��باب بازی می خوای به من بگو چی 
می خوای م��ا می تونیم اونو تو لیس��ت خرید تولدت 
بذاریم.« به این نکته هم توجه کنید که این کج خلقی ها 
معمولا زمانی که کودک خسته یا گرسنه است، اتفاق 
می افتد. وقتی بیرون می روید ی��ک خوراکی با خود 
ببرید یا وقتی بیرون بروید که او حس��ابی استراحت 

کرده باشد. 

نظم و قانون همیشه هم بد نیست
نظم و قانون یا همان دیسیپلین نوعی تنبیه نیست. 
کلمه »دیس��یپلین« از لاتی��ن آمده اس��ت و برای 
آموزش به کار می رود. دیسیپلین به معنای آموزش 
چارچوب هاست. آنها می خواهند قوانین را یاد بگیرند و 
درباره انتظارات والدین از آنها بیشتر بدانند. اگر توضیح 
مشخصی درباره اینکه چه چیز درست و چه چیزي 

نادرست است، ندهید نمی توانید کمک شان کنید. 
همه ما نیاز داریم بدانیم چیزی ما را مهار می کند اما 
اگر زیادی مقرراتی باشید از کودک تان دور می شوید 
بنابراین کمی س��ازگاری داشته باش��ید. آنها سریع 
وابس��ته می ش��وند و حرف های ش��ما خللی در این 
وابستگی ایجاد نمی کند. شما می توانید آنها را مدام 
تصحیح کنید و آنها همچنان ش��ما را دوست داشته 

باشند. 

4
 کج خلقی 
ممکن است 
تا ۴ سالگی 
هم ادامه 
پیدا کند اما 
به تدریج 
کم شده 
و متوقف 
می شود.
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باورشان کنید

 مدام تکرار نکنید که »تو نمی تونی ای��ن کار رو انجام بدی!«، »تو از پ��س این کار برنمیای!« 
بهتر است ظرفیت آنها را دریابید و متناس��ب با آن از آنها توقع داشته باشید. وقتی آنچه را که 
در توان شان اس��ت از آنها بخواهید،  آنها با حس قوی مسئولیت پذیری شان شما را شگفت زده 
می کنند. در این مورد آنچه مهم است تاشی است که کودک برای انجام کار می کند و نتیجه 

کار اهمیتی ندارد. 

پسر خوب، دختر خوب

شاید با خودتان فکر کنید که »پس کی پسرم می تواند اتاقش را خودش جمع کند!« 
یا »روزی را می بینم که دخترم لباس هایش را مرتب در کمد بگذارد؟!« وقتی ریخت 
و پاش و بی نظمی و بازیگوش�ی فرزندتان را می بینید ش�اید فکرش را هم نکنید که 
همین ها روزی از پس کارهایی که به آنها محول می ش�ود، بربیایند. اما لازم نیس�ت 

خودتان را خیلی نگ�ران کنید. کافی اس�ت کودکی خودتان را به خاط�ر بیاورید تا 
بفهمید که آنها هم بالاخره روزی همین کارهای شما را انجام خواهند داد. ولی بهتر 
اس�ت چند راه را امتحان کنید تا زودتر این حس زیبای مسئولیت پذیری را در آنها 

زنده کنید. 

نسخه هایی برای تعهدپذیری کودکان

آموزش مسئولیت پذیری برای کوچولوها

از کارهای کوچک شروع کنید
وقتی کودکان انجام کارهای ساده را به عهده می گیرند، این احساس را دارند که در انجام کاری 
مفید برای خانواده مشارکت می کنند. بهتر است یک چارت وظایف تهیه کنید.  اگر کودک 
کوچک است به جای کلمات از تصاویر در این چارت استفاده کنید. این چارت می تواند از 
مسئولیت های کوچک مانند خاموش کردن چراغ های اضافی خانه تا قفل کردن در یا جمع 
کردن کاغذهای روی زمین باشد. فقط بگذارید  او این کارها را انجام دهد و برای رسیدن به 

این هدف صبور باشید. باید حواس تان باشد که با افزایش کارهایی 
که باید کودک انجام دهد، او نیاز به تشویق هم دارد.

بگذاری�د آنچ�ه می خواهن�د را به 
دست بیاورند

 اگر کودک تان یک هدیه گران قیمت 
می خواهد بهترین کار این است که از 
او بخواهید نیم��ی از پول آن هدیه را 

خودش به دست آورد و به آنها کمک 
کنید از مهارت های شان استفاده کنند. 
در این مدت شما می توانید بابت برخی 
کارهای خانه به آنها پول پرداخت کنید. 
مثا اگر برای کاشتن گلی در باغچه یا 
شستن ظرف ها به شما کمک کردند، 
مبلغی برای ش��ان در نظ��ر بگیرید. 

این بهترین دادوس��تد 
ب��رای الق��ای ح��س 
مسئولیت پذیری در 

آنهاست.

 مدام تکرار نکنید که »تو نمی تونی 
این کار رو انجام بدی!«، »تو از پس 

این کار برنمیای!« بهتر است ظرفیت 
آنها را دریابید و متناسب با آن از آنها 

توقع داشته باشید. وقتی آنچه را که در 
توان شان است از آنها بخواهید،  آنها با 

حس قوی مسئولیت پذیری شان شما را 
شگفت زده می کنند.  

اگر کودک تان یک هدیه 
گران قیمت می خواهد بهترین 
کار این است که از او بخواهید 
نیمی از پول آن هدیه را خودش به 
دست آورد و به آنها کمک کنید از 
مهارت های شان استفاده کنند.

هر چیز کوچکی ارزش انجام دادن 
را دارد

باید اطمینان حاص�ل کنید که آنها 
فک�ر نمی کنند ک�ه کارهایی مانند 
کاره�ای خان�ه پیش پ�ا افت�اده و 
بی ارزشند. باید فرزندان فهرستی 
از کارهایی داشته باش�ند که بابت 
انجام شان از کسی خواهش نکنند 
مانن�د زمان�ی که ی�ک لی�وان آب 
می خورند و لیوانش را برمی گردانند 
ی�ا ق�رار دادن کفش های ش�ان در 
جاکفشی یا حتی حمل کوله پشتی 

مدرسه شان.

به کودکان یاد دهید اشتبا هات شان 
را بپذیرند

 اگر کودکان تان کار اشتباهی انجام 
دادند نه آنها را بترسانید و نه خیلی 
س�اده از کن�ار آن بگذری�د. قبول 
اشتباه یکی از بهترین راهکارها در 
زندگی است. این باعث می شود شما 
برای هر آنچه انجام دادید، مسئول 

باشید.

 وقتی آنچه را که در توان  کودکان  
است از آنها بخواهید،  آنها با حس 

قوی مسئولیت پذیری شان شما را 
شگفت زده می کنند. در این مورد 

آنچه مهم است تلاشی است که 
کودک برای انجام کار می کند و نتیجه 

کار اهمیتی ندارد.

w w w . a l o d o c t o r . i r
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12
اگر مادر 
مبتلا به 
 B هپاتیت
باشد، نوزاد 
باید در همان 
12ساعت 
نخست 
پس از تولد 
واکسینه 
شود

بالاخره پس از ماه ها انتظار، نوزاد شما به دنیا آمده 
است و باید از همین حالا وظایف مادری تان را 
انجام دهید، اما مادرهای پا به ماه اغلب این قدر به 
فکر زایمان هستند که نمی دانند در ساعات اولیه 
پس از فارغ شدن چه باید بکنند. شاید دست و 
پای تان را گم کنید و ندانید حالا که نوزادتان را به 
آغوش تان داده اند باید چه کنید یا آنقدر خسته و 
ضعیف شده اید که حتی نمی توانید برای او انرژی 
و زمان بگذارید، اما به هرحال هرکدام از این 
وضعیت ها را که داشته باشید باید هرچه زودتر 
برای بهبود شرایط اقدام کنید. هیچ کسی توقع 
ندارد که در اولین ساعات پس از زایمان کارهای 
سنگین انجام دهید، اما حتما به برقراری ارتباط 
با فرزندتان بیندیشید که چرا ساعات اولیه تولد، 
ساعات طلایی هستند. در این مطلب قصد داریم 
شما را با نحوه مراقبت از کودک در ساعات اولیه 
زایمان بیشتر آشنا کنیم.
lifescript :منبع

همه نکاتی که در 30 روز 
ابتدایی تولد نوزادتان باید 
بدانید

راهنمای 
مراقبت از نی نی

در بسیاری از 
کشورها نوزادان 
تحت بیش از 
30آزمایش قرار 
می گیرند تا هرگونه 
بیماری در آنها 
تشخیص داده شود. 
شما می توانید از 
طریق تماس با وزارت 
بهداشت یا گفت وگو 
با پزشک تان از برنامه 
آزمایشات ارائه شده 
برای نوزاد مطلع 
شوید

بچه شما چه شکلی خواهد بود؟
ممکن است از شکل و ش��مایل نوزاد در بدو تولد 
تعجب کنید. اگر زایمان طبیعی داشته اید، نوزاد 
شما از طریق یک گذرگاه باریک و استخوانی پا به 
دنیا خواهد گذاشت. از این رو، احتمال دارد نوزاد 
کمی کبود باش��د یا قیافه ای غیرطبیعی به خود 
بگیرد. همچنین ممکن است گوش هایش کمی 
پیچ خورده یا اینکه سرش کاما طاس و بی مو باشد. 
یک پوشش ضخیم و خمیری شکل روی پوست 
نوزاد وج��ود دارد ک��ه از او در رحم مادر محافظت 
می کند. اما نگران نباش��ید این پوش��ش معمولا 
در اولین حمام پاک می ش��ود. وقتی کودک برای 
اولین بار در آغوش تان قرار می گیرد، به چشم هایش 
خیره خواهید شد. بیشتر نوزادان چشم های خود 
را پس از تولد باز می کنند. رنگ چش��م ها معمولا 
قهوه ای یا آبی مایل به خاکستری خواهد بود. اگر 

دقت کنید می بینید که صورت نوزاد کمی پف کرده 
است. همچنین ممکن است برآمدگی های کوچک 
س��فید رنگی را داخل دهان یا روی سطح زبان او 
مش��اهده کنید. نوزاد در بدو تولد چروکیده است. 
برخی کودکان، به ویژه آنهایی ک��ه زودتر از موعد 
به دنیا می آیند، بدنی پر از موی نرم و صاف دارند که 
معمولا در عرض چند هفته می ریزد. پوست نوزاد 
ممکن است عائم مختلفی داشته باشد. همچنین 
ممکن است سینه و آلت تناسلی نوزاد کمی متورم 
باشد. شکل و شمایل نوزاد روزبه روز عوض می شود 
و بس��یاری از عائم اولیه پس از زایمان با گذشت 
زمان از بین می روند. اگر نگران عائم هس��تید، با 
پزشک صحبت کنید. اما بهتر است بدانید همه اینها 
تاحدودی طبیعی است و پس از چند هفته، نوزاد 
شما بیشتر و بیشتر شبیه نوزادی خواهد شد که در 

رویاهای تان تصور می کردید.



همه نوزادان باید قبل از ترک بیمارستان واکسن هپاتیت Hep) B  ،B ( بزنند. متاسفانه، از هر ۵نوزادی 
که بدون دریافت واکس�ن از بیمارستان خارج می ش�ود، یک نفر در معرض خطر ابتلا به هپاتیت B قرار 

دارد. هپاتیت B می تواند یک عفونت مادام العمر باشد و موجب آسیب کبدی و حتی مرگ شود.
واکسن هپاتیت Hep) B  ،B (در س�ه نوبت مختلف تزریق می شود. انجمن پزشکان اطفال 

آمریکا و مرکز کنت�رل و پیش�گیری از بیماری ها توصی�ه می کنند که تمام 
نوزادان قب�ل از خ�روج از بیمارس�تان یک نوبت 

واکسینه شوند. 
اگر م�ادر مبتلا به هپاتیت B باش�د، نوزاد 

باید در همان 12س�اعت نخست پس از 
تولد واکسینه ش�ود. تزریق دوم، 2ماه 
پس از تولد انجام می گیرد و تزریق سوم 

تا 2۴هفتگی قابل انجام است.
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چگونگی ارتباط گرفتن با نوزاد
وقت گذراندن با نوزاد در ساعات اول زندگی بسیار خاص و ویژه 
است. اگرچه ممکن است شما خسته باشید، اما نوزادتان کاما 
هوشیار اس��ت. او را در آغوش بگیرید. اجازه دهید نوزاد صدای 
شما را بشناسد و چهره ش��ما را برانداز کند. او می تواند تا فاصله 
۳0 س��انتی متری اش را ببیند. نوزادان با قابلیت مکیدن به دنیا 
می آیند. همچنین توانایی قابل توجهی در فشردن اجسام دارند؛ 
کافی است انگشت تان را کف دستانش بگذارید تا ببینید چطور 
آن را با تمام زورش فشار می دهد. وقتی عائم گرسنگی را در او 
مشاهده کردید، به او ش��یر بدهید. باید در تمام مدت شیردادن، 
به نوزادتان توجه داشته باش��ید و با او ارتباط برقرار کنید. نوزاد 
صحبت های شما را می شنود و احساس امنیت می کند؛ پس با 

او صحبت کنید. 

مراقبت های پزشکی از نوزاد
پس از تولد نوزاد باید آزمایش های لازم انجام بگیرد تا از سامت 
او اطمینان یابید. برخی از این آزمایشات به لحاظ قانونی اجباری 
هستند. اگر نوزاد سالم باشد، هر آزمایشی جز تست آپگار می تواند 
حداقل یک ساعت به تعویق بیفتد. به تاخیر انداختن مراقبت های 
پزشکی باعث می شود، بتوانید از اولین لحظات ارزشمند زندگی 
خود با نوزادتان استفاده کنید، بنابراین قبل از زایمان با پزشک یا 
مامای خود صحبت کنید و از آنها بخواهید که هرگونه تس��ت و 
تزریق پس از زایمان را به تاخیر بیندازند. اما فکر نکنید »همه چیز 
تحت کنترل است.« به عنوان مادر، باید مطمئن شوید که نوزادتان 
تحت آزمایش��ات لازم قرار می گیرد و واکس��ن هایش را به موقع 
می زند.  آزمایش های زیر پس از تولد نوزاد صورت می گیرند که 

باید به آنها توجه داشته باشید: 

تست آپگار
تست آپگار یک روش سریع برای پزشکان است که از سامت نوزاد 
اطمینان می یابند و در صورت لزوم او را تحت مراقبت های بیشتر 
پزشکی قرار می دهند. این تست اولین بار یک دقیقه پس از تولد 
و دومین بار ۵دقیقه پس از تولد نوزاد انجام می گیرد. پزشکان و 

پرستاران در این تست به ارزیابی ۵ شاخص زیر می پردازند:
• ضربان قلب

• تنفس
• فعالیت و فرم عضات

• عکس العمل ها
• رنگ پوست

نمره تست آپگار بین صفر تا ۱0 است. نمره 7 و بالاتر نشانه سامت 
کامل نوزاد است. اما نمرات پایین تر هم لزوما به معنی ناسالم بودن 
نوزاد نیستند. بسیاری از نوزادان سالم اغلب در تست آپگار نمرات 
پایین می گیرند. در بیش از ۹8درصد از موارد، نمره تست آپگار 
پس از ۵دقیقه به 7 و بالاتر می رس��د. اگر نمره تست به این حد 

نرسد، نوزاد باید تحت مراقبت های پزشکی قرار بگیرد.

مراقبت از چشم
ممکن است از پماد یا قطره های چشمی برای جلوگیری از عفونت 
چشم نوزاد استفاده ش��ود. عفونت های مقاربتی )STI( از جمله 
س��وزاک و کامیدیا عامل اصلی عفونت چشم نوزادان هستند. 
عدم درمان این عفونت ها می تواند موجب کوری شود. داروهای 
مورد استفاده برای چشم ممکن است باعث سوزش یا تاری دید 

کودک شوند، بنابراین می توانید استعمال آنها را به تعویق بیندازید. 
بسیاری از خانم هایی که مطمئن هستند بیماری مقاربتی ندارند، 
دوست ندارند نوزادشان داروهای مراقبت از چشم را دریافت کند، 
اما هیچ شواهدی مبنی بر خطرناک بودن این روند درمانی وجود 
ندارد. توجه داشته باشید حتی خانم های بارداری که جواب تست 
بیماری های مقاربتی آنها منفی ش��ده است، ممکن است حین 
زایمان دچار عفونت شوند. به عاوه، بسیاری از خانم های مبتا به 
سوزاک یا کامیدیا از بیماری خود مطلع نیستند، چون این عارضه 

هیچ عائمی ندارد.

K تزریق ویتامین
انجمن پزشکان اطفال آمریکا توصیه می کند که تمام نوزادان پس 
از تولد ویتامین K بگیرند. سطح ویتامین K در بدن نوزادان معمولا 
پایین اس��ت. این ویتامین برای جلوگیری از لخته ش��دن خون 

ضروری است. پایین بودن سطح ویتامینK ممکن است موجب 
خونریزی شود. تحقیقات نشان می دهند که تزریق ویتامین K پس 
از تولد از خونریزی حاد در نوزادان جلوگیری می کند. نوزاد ممکن 
است حین تزریق احساس درد کند، اما به سرعت خوب خواهد شد. 
از آنجا که تزریق برای نوزاد ناراحت کننده است، می توانید انجام 

آن را به تعویق بیندازید.

)tMs( غربالگری بیماری های متابولیک
پرستاران از پاشنه پای نوزاد یک نمونه خون می گیرند. آنها از 
این نمونه برای تس��ت بیماری های مختلف استفاده می کنند. 
همه نوزادان باید تس��ت ش��وند، چون حتی نوزادان سالم نیز 
ممکن است دچار مش��کات نادر ش��وند. آزمایش خون تنها 
راه شناسایی این مشکات است. بس��یاری از مشکات جدی 
مانند معلولیت، آس��یب دیدگی اندام ها، ک��وری و حتی مرگ 
ممکن است با آزمایش خون تشخیص داده شوند. در بسیاری 
 ،)PKU( از کش��ورها نوزادان برای تش��خیص فنیل کتونوریا
کم کاری تیروئید، گالاکتوزمی و کم خونی سلول داسی شکل 
تحت آزمایش قرار می گیرند. در بس��یاری از کشورها نوزادان 
تحت بیش از ۳0آزمایش ق��رار می گیرند تا هرگونه بیماری در 
آنها تشخیص داده شود. شما می توانید از طریق تماس با وزارت 
بهداشت یا گفت وگو با پزشک تان از برنامه آزمایشات ارائه شده 

برای نوزاد مطلع شوید. 

تست شنوایی
اکثر نوزادان بعد از تولد یا قبل از ترک بیمارستان تست شنوایی 
می دهند. در این تس��ت از یک گوشی یا میکروفن کوچک برای 
تست شنوایی کودک و واکنش او به انواع صداها استفاده می شود. 
همه نوزادان باید تست شنوایی بدهند، چون اختالات شنوایی 
بین نوزادان بسیار رایج اس��ت. به عاوه، تشخیص این عارضه در 
نوزادان بسیار دشوار است. وقتی مشکات در همان دوران کودکی 
تشخیص داده شوند، نوزاد می تواند سریعا تحت درمان قرار بگیرد. 
درمان به موقع از تاخی��ر در گفتار، یادگیری زب��ان و فکر کردن 
جلوگیری می کند، بنابراین از مسئولان بیمارستان یا پزشک خود 

بخواهید برای نوزادتان یک تست شنوایی انجام دهد.

معاینات کامل
بسیاری از پزشکان و پرستاران پس از زایمان به انجام این 

معاینات می پردازند:
• اندازه گیری وزن، قد و دور سر نوزاد
• اندازه گیری درجه حرارت بدن نوزاد

• اندازه گیری سرعت تنفس و تپش قلب نوزاد
• حمام کردن نوزاد و تمیز کردن ریشه بند ناف

بعد از انجام تمام این معاینات دیگر نیازی نیست نگران چیزی 
باشید چون در این صورت همه چیز تحت کنترل شماست

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

B واکسن هپاتیت
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Pregnancy & childب��ارداری و ک��ودک/
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پدر خوب، مادر خوب

4
۴ توصیه 
رفتاری برای 
والدینی که با 
وجود فرزند 
مشترک 
طلاق 
می گیرند. 

چه چیزی در انتظار کودک تان است
شکی نیست که طاق اثرات مخربی بر کودکان می گذارد. با این 
حال، آنچه بیشترین تاثیر مخرب را دارد این است که والدین پس 
از طاق مسئولیت خود را در قبال فرزندان به فراموشی می سپارند. 
نه تنها نحوه برخورد والدین با فرزندان پس از طاق اهمیت دارد، 
بلکه تصمیمات ش��خصی آنها برای زندگی شان نیز باید به دقت 
گرفته ش��ود. طاق می تواند زندگی کودک را از این رو به آن رو 
کند. بس��یاری از کودکان پس از طاق والدین دچار خشم، غم، 
ناامیدی و استرس می شوند. طاق می تواند نیاز کودکان به امنیت 
و آسایش را چند برابر کند. والدینی که قصد دارند از یکدیگر جدا 
شوند، معمولا به رفاه عاطفی، روانی و مالی خود می اندیشند. این 

در حالی است که تمرکز اصلی آنها  باید بر رفاه کامل کودک باشد.

هیچ چیز دردناک تر از این نیست که همسرتان 
به قصد انتقام جویی و به هر قیمتی که ش�ده، 

فرزندتان را از شما بگیرد. با این حال، شناسایی 
علائم از خود بیگانگی والدین و کشف بهترین 

متاسفانه گاهی هر قدر تلاش می کنید و دست 
به هر کاری می زنید راه به جایی نمی برید و 
چاره ای جز جدایی پیش روی خود نمی بینید. 
در این شرایط اگر صاحب فرزند هم  باشید 
با دشواری های مضاعفی روبه رو می شوید. 
حاشیه های طلاق از یک سو و دلواپسی و 
دلنگرانی دوری از بچه ها از سوی دیگر. والدین 
باید بدانند هر چه که باشد آنها هنوز پدر و مادر 
فرزندشان هستند و وظایف والدینی شان بعد 
از طلاق کنسل نمی شود. این شما هستید که 
زندگی یک کودک را بحرانی کرده اید پس باید 
بتوانید فکری به حال او بکنید. والدین جدا شده 
بزرگ ترین نقش  را در حمایت از کودکان دارند. 
اگر از همسرتان جدا شده اید، هنوز راهی برای 
تربیت صحیح فرزندتان وجود دارد. با ما همراه 
باشید تا نکاتی را در راستای حمایت از کودکان 
پس از طلاق دراختیارتان بگذاریم.
lifescript :منبع

 با جای خالی پدر یا مادر
 بعد از طلاق چه کنیم؟

بعد از طلاق 
هنوز والدین 
هستید

بارداری و کودک
Pregnancy and child



w w w . a l o d o c t o r . i r

WoMen
,
s HealtH

12
5

16
1  

ره
شما

  -
بز

 س
ب

سي
ان

ت زن
لام

ه س
ری

ش
بز ن

ب س
سی

نکته هایی که شاید به کارتان آید
تربیت فرزند بعد از طلاق

پس از طاق، والدین باید بنشینند و درباره تربیت فرزندشان با 
هم صحبت کنند و تصمیمات درستی بگیرند.

عوارض طلاق بر کودکان
طاق می تواند زندگی کودک را از این رو به آن رو کند. بسیاری از 
کودکان پس از طاق دچار خشم، غم، ناامیدی و استرس می شوند.

عمل ممکن کمک می کند که از تشدید وخامت اوضاع 
جلوگیری کنید. اگر قرار است فرزندتان یک نفر را برای 

ادامه زندگی در کنارش انتخاب کند، او را بر سر دو راهی 
قرار ندهید. به او اجازه دهید هر دوی شما را ببیند.

 عادی بمانید
اگر بتوانید روال زندگی خود را مثل گذش��ته حفظ کنید، 
کودک بیش��ترین بهره را خواهد برد. حت��ی اگر برای تان 
سخت اس��ت، س��عی کنید همه چیز را عادی جلوه دهید. 
برخی رفتارها و عقای��د حین جدایی و ط��اق تغییر پیدا 
می کنند، اما رفتار نامناس��ب به هیچ  عن��وان قابل توجیه 
نیست. انتظارات تان را از کودک قطع نکرده و او را به حال 
خود رها نکنید. او باید بداند شما هنوز پدر و مادر او هستید 
و از او انتظارات خاص��ی دارید که باید انج��ام دهد، چون 
انتظارات شما به او می آموزد که باید در هر شرایطی برای 
رسیدن به اهدافش تاش کند. آنچه کودک می خواهد این 
اس��ت که هنوز پدر و مادری داشته باش��د که از او با عشق 

مراقبت کنند. یکی دیگر از اشتباهات ویرانگر والدین طاق 
گرفته این است که به یک خانه جدید نقل مکان می کنند 
که بعضا از خانه اصلی کودک بس��یار دور اس��ت. محدود 
کردن امکان تماس با کودک براساس دلایل خودخواهانه 
یک کار ناعادلانه و غیرمنصفانه است که کودک انتظارش 

را ندارد. این کار می تواند زندگی او را مختل کند.

 مثل یک تیم باشید
ممکن است از همسرتان طاق گرفته باشید، اما این بدان معنا 
نیست که باید به عنوان دو تیم مختلف عمل کنید، مخصوصا 
وقتی که پای تربی��ت فرزند به میان می آی��د. پس از طاق، 
والدین باید بنشینند و درباره تربیت فرزندشان با هم صحبت 

کنند و تصمیمات درستی بگیرند. آنها باید تفاوت ها را کنار 
بگذارند و به خاطر کودک هم که شده، نظم و انضباط معمول 
را رعایت کنند. اگر برای این کار تاش نکنید، کودک به شدت 
احساس ناامنی خواهد کرد. سهل انگاری نکنید. اگر کودک 
خودش را به ندانستن زده اس��ت، با رعایت محدودیت های 
معمول و با رفتاری قابل قبول با او صحبت کنید. از او بخواهید 
از احساساتش به شما بگوید. اگر کودک نسبت به شما رنجیده 
خاطر شده است، به احساساتش دامن نزنید، بلکه با عشق و 
محبت به حمایت از او بپردازید. درست است که از همسرتان 
جدا شده و دیگر زندگی های تان از هم جداست اما در این میان 
یک فرزند وجود دارد که باید برای او تصمیم گیری کرده و به 

تربیت و احساسات او اهمیت بدهید.

با کودک مثل یک انسان 
بالغ رفتار نکنید

یکی از اشتباهات بزرگ والدینی 
که از هم جدا می شوند این است که 

کودک را مجبور به داشتن رفتارهای 
نامناسب می کنند و از او انتظار دارند 

سریع تر بزرگ شود. نباید انتظار 
داشته باشید حالا که زندگی شما به 

بن بست رسیده، کودک به یکباره 
بزرگ شود و بتواند با عقل و بینش 

اوضاع را درک و تفسیر کند. او هنوز 
کودک است و شما هستید که باید او 
را درک کنید نه او  شما را. رفتارهای 

نامناسب می توانند کودک را به شدت 
تحت تاثیر قرار دهند. استفاده از 

کودکان به عنوان سپر، بد گفتن از 
شریک زندگی در مقابل کودک، 

پرس وجو کردن درباره همسر سابق 
از طریق کودک، برخورد کردن با 
کودک مثل یک فرد بزرگسال و 

داشتن انتظارات بی جا از او از جمله 
رفتارهای نامناسب والدین جدا شده 

در قبال کودک هستند. هیچ وقت 
نگذارید کودک درباره شریک 

زندگی تان در مقابل شما بدگویی 
کند. بگذارید کودک بچگی اش را 

بکند. طلاق برای تمام افراد درگیر در 
ماجرا دردناک است، اما پدر و مادر 

مسئول حفظ آرامش و رفاه کودکان 
هستند. والدین موظف هستند 

که با تربیت صحیح کودک، او را از 
پیامدهای طلاق در امان نگه دارند.

آنچه بیشترین تاثیر مخرب را دارد 
این اس�ت که والدین پ�س از طلاق 
مسئولیت خود را در قبال فرزندان 
به فراموشی می سپارند. نه تنها نحوه 
برخورد والدین با فرزن�دان پس از 
طلاق اهمیت دارد، بلکه تصمیمات 
ش�خصی آنها برای زندگی شان نیز 
باید ب�ه دق�ت گرفته ش�ود. طلاق 
می تواند زندگی کودک را از این رو به 
آن رو کند. بسیاری از کودکان پس 
از ط�لاق والدین دچار خش�م، غم، 

ناامیدی و استرس می شوند

Pregnancy & childب��ارداری و ک��ودک/



126

بارداری و کودک

می خواهم سالم بمانم

سيب سبز .  شماره  161

مهار سندروم مرگبار نوزادان
نکاتی درباره siDs ، سندرومی که جان نوزاد شیرخوارتان را تهدید می کند

هیچ پدر و مادری هرگز تصورش را هم نمی کند که بعد از 
این همه سختی برای به دنیا آمدن فرزندش، به یکباره  
او را از دست بدهد؛ آن هم به دلیلی نامعلوم. اما متاسفانه 
این اتفاق هرساله رخ می دهد و تعدادی از والدین، نوزاد 
خود را از دست می دهند. گاهی این واقعه آن قدر عجیب 
و باورنکردنی است که شوک حاصل از آن تا مدت ها در 
ذهن و روان والدین باقی خواهد ماند. تصور کنید در حال 
ساختن رویا با فرزندتان و آینده او هستید که یکباره این 
سندروم مرگبار ظاهر می شود و سلامت دلبندتان را به 

خطر می اندازد. شاید برای تان بسیار هولناک باشد اما 
به هرحال باید راجع به این موضوع چیزهایی بدانید. باید 
بدانید که اصلا سندروم مرگ ناگهانی نوزاد چیست؟ و 
بدانید که شما به عنوان والدین چه کاری برای پیشگیری 
از این فاجع�ه می تواند انجام دهد. بله، ش�ما می توانید 
تا حدی از این موضوع پیشگیری کنید. پس عجله کنید و 
این مطلب را بخوانید. ما به شما می گوییم که چه کارهایی 

لازم است انجام دهید. 
nichd :منبع

1
مرگ ناگهانی نوزادان به چه دلیل اتفاق می افتد؟ 

SIDS مرگ ناگهانی و بی دلیل نوزادان زیر یک سال است 
که حتی بعد از تش��خیص کامل آن نمی ت��وان دلیل بارزی 
برایش یافت. هر ساله در ایالات متحده هزاران نوزاد به طور 
ناگهانی و غیرمنتظره می میرند. این مرگ ها را مرگ ناگهانی 

یر 
ه گ

ضرب
 یا 

ف
حا

ن، ل
ستی

 پو
تو،

ش، پ
 بال

از
اد 

وز
ب ن

خوا
قه 

نط
ز م

ی ا
جای

چ 
 هی

در
ت 

تخ
ید

کن
ده ن

تفا
اس



w w w . a l o d o c t o r . i r

WoMen
,
s HealtH

12
7

16
1  

ره
شما

  -
بز

 س
ب

سي
ان

ت زن
لام

ه س
ری

ش
بز ن

ب س
سی

و غیرمنتظ��ره نوزاد می نامند که ش��امل تم��ام مرگ های 
غیرمنتظ��ره می ش��ود. ازجمل��ه نوزادانی که ب��دون دلیل 
مشخصی می میرند، مانند SIDS و آن دس��ته از نوزادانی 
که به دلیل مش��خصی مانند خفگی می میرند. بس��یاری از 
مرگ های غیرمنتظ��ره نوزادان به خاطر حوادث اس��ت، اما 
بیماری یا چیزی مانند آن هم می تواند باعث شود که نوزاد 
به طور ناگهانی و غیرمنتظره بمیرد. مرگ نوزاد در خواب به 
چگونه و کجا خوابیدن او بس��تگی دارد ک��ه دلایل بروز آن 
تصادفی است. مانند خفگی یا گیر افتادن در جایی )زمانی 
که بچه ها بین دو چیز مثل تش��ک و دی��وار گیر می کنند و 
نمی توانند نفس بکش��ند یا زمانی که چیزی به آنها فش��ار 
آورده یا دور گردن ش��ان پیچیده ش��ده و منجر به مسدود 
شدن مسیر تنفسی نوزاد می ش��ود(. این نوع مرگ ها از نوع 

SIDS نیستند.

2
چطور این سندروم را مهار کنید

نوزادانی که بر پش��ت خود می خوابند، احتم��ال مرگ آنها 
به خاطر SIDS کمتر از بچه هایی اس��ت که روی شکم یا به 
پهلو می خوابند. نوزاد باید در کل زمان خواب خود یعنی هم 
برای چرت زدن و هم خواب شبانه به پشت بخوابد. خطر بروز 
SIDS در آنهایی که عادت دارند به پشت بخوابند اما بعد در 
طول خواب برمی گردند و مثا برای چرت زدن دمر می خوابند، 

خیلی بیشتر است.

3
اگر بچه ام را به پشت بخوابانم دچار خفگی نمی شود؟

خیر، بچه های سالم به طور طبیعی مواد مایع را بلعیده یا آن را با 
سرفه به بیرون می ریزند. این واکنشی است که همه افراد به طور 
طبیعی انجام می دهند. وقتی نوزادان به پش��ت می خوابند 

مایعات را بهتر قورت می دهند یا راحت تر بیرون می ریزند.

4
اگر نوزادم حین خواب روی شکم برگردد چه کنم؟ 

غلت زدن یک بخش طبیعی و مهم از رشد نوزاد شما محسوب 
می شود. اکثر نوزادان در سنین ۴ تا 6ماهگی خودشان غلت زده 
و برمی گردند. اگر نوزاد شما حین خواب این کار را انجام می دهد، 
نیازی نیست که بروید او را به پشت برگردانید. نکته مهم این است 
که او خواب خود را در حالتی که به پشت خوابیده، شروع می کند 
که این باعث کاهش خطر SIDS می ش��ود و نکته دیگر اینکه 
تشک و ملحفه نرم و شل در اطراف منطقه خواب نوزاد قرار ندهید.

نکته: حواس تان به این مسئله باشد کسی از نوزادتان مراقبت 
می کند روش های کاهش خطر SIDS و سایر خطرات مرتبط با 
آن را می داند. این نکته را به خاطر داشته باشید؛ خوابیدن نوزادان 

به پشت، امن ترین حالت خواب برای آنهاست.

5
سطحی که نوزاد روی آن می خوابد مهم است

نوزادانی که روی سطح نرمی مانند تخت پدر و مادر می خوابند 
یا پتوی نرمی روی خود می اندازن��د، خطر مرگ آنها به دلیل 

SIDS یا خفگی بیشتر است. 

نکته هایی که شاید به کارتان آید
امن ترین خواب

این نکته را به خاطر داشته باشید؛ خوابیدن نوزادان به پشت، 
امن ترین حالت خواب برای آنهاست.

مراقب مکان خواب باشید
مرگ نوزاد در خواب به چگونه و کجا خوابیدن او بستگی دارد که 

دلایل بروز آن تصادفی است.

راهکار دقیق و مشخصی برای پیش��گیری از SIDS وجود 
ندارد اما پدر و مادر یا پرستاران نوزاد می توانند از این روش ها 
برای کاهش خطر SIDS و سایر علل خواب مربوط به مرگ 

نوزاد استفاده کنند:
- همیش��ه س��عی کنید بچه را به پش��ت بخوابانید. حالت 
خوابیدن به پش��ت، مطمئن ترین حالت برای تمام نوزادان 
اس��ت، حتی نوزادانی که زودت��ر از موعد به دنی��ا می آیند. 
حواس تان باش��د که این مورد برای تم��ام مواقعی که نوزاد 

می خوابد رعایت شود.
- اتاق مشترک. سعی کنید محل خواب نوزادتان در همان 
اتاقی باشد که خودتان می خوابید، با این کار می توانید خطر 
SIDS و س��ایر علل خوابی مرتبط با مرگ ن��وزاد را کاهش 
دهید. اما حواس تان باش��د که نوزادتان روی تخت ش��ما یا 
روی کاناپه یا صندلی همراه با شما یا بدون شما نخوابد. اگر 

برای غذا دادن ب��ه نوزاد او را به تخت خود آورده اید، س��عی 
کنید مطمئن ش��وید که پش��ت او در ناحیه  مجزایی برای 

خواب قرار دارد.
- سعی کنید از سطحی سفت برای خواب استفاده کنید مثل 
تشکی روی یک تخت استاندارد که با ملحفه های مطمئن 
و مناسب پوشیده شده است. حواس تان باشد که هیچ گاه از 
صندلی ماش��ین، صندلی نوزاد، تاب یا چیزهای مشابه آن 

برای خواب روزانه نوزاد استفاده نکنید.
- اشیای نرم، اس��باب بازی، ضربه گیر تخت و وسایل خواب 
شل و نرم را از منطقه خواب او دور نگه دارید تا بتوانید خطر 
SIDS و علل خواب مرتبط با مرگ را کاهش دهید. از بالش، 
پتو، پوستین، لحاف یا ضربه گیر تخت در هیچ جایی از منطقه 
خواب نوزاد استفاده نکنید. درواقع این ضربه گیرها می توانند 

منجر به آسیب های جدی و حتی مرگ شوند.

مادران چه نقشی دارند؟
برای کاهش خطرات siDs، مادران باید:

- در دوران بارداری، اوضاع سلامت خود را 
مرتب چک کنند.

- سیگار نکشند یا از مواد مخدر در دوران 
بارداری یا بعد از زایمان استفاده نکنند.

- توصیه می شود در دوران بارداری و 
حتی زمانی که اطراف نوزاد هستید سیگار 
نکشید یا نگذارید دیگران سیگار بکشند.

 siDs شیر مادر باعث کاهش خطر -
می شود. این کار مزیت های فراوانی برای 

مادران و نوزادان به همراه دارد.
- به نوزادتان یک پستانک خشک بدهید 
که ترجیحا به سیم یا نخی وصل نباشد تا 
خطر siDs را در نوزاد کاهش دهید. اما 

نوزاد را مجبور نکنید تا از آن استفاده کند. 
اگر حین خواب، پستانک از دهان نوزاد 

به پایین افتاد، نیازی نیست که دوباره آن 
را برداشته و در دهان او بگذارید. پیش از 
گذاشتن پستانک به دهان نوزاد بگذارید 

تا آنجا که لازم است از شیر مادر بخورد.
- سعی کنید نوزاد حین خواب زیاد گرمش 

نشود. شاید بزرگسالان برای راحت تر 
خوابیدن از چند لایه لباس یا ملحفه 

استفاده کنند اما سعی کنید این کار را 
در مورد نوزادتان انجام ندهید و بیش 
از یک لایه لباس به او نپوشانید. دمای 

اتاق را در سطحی نگه دارید که برای یک 
فرد بزرگسال دمای مطلوبی محسوب 

می شود.
- از محصولاتی که مدعی هستند خطر 

siDs و سایر علل خوابی مرتبط با مرگ 
نوزاد را کاهش می دهند، استفاده نکنید. 

این ابزار یا قطعات از لحاظ امنیت و کارایی 
آزمایش نشده اند.

- برای کاهش خطر siDs از مونیتورهای 
خانگی برای تشخیص تندرستی و 

سلامت قلب نوزاد استفاده نکنید. اگر 
سو الی درباره این  مونیتورها در ارتباط 
با بیماری ها دارید، می توانید از مسئول 

بهداشت در این زمینه سو ال کنید.

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

قوی کردن عضات نوزاد
زمانی که نوزادتان بیدار بوده یا کسی حواسش به او هست، 
سعی کنید او را بیشتر روی شکم قرار دهید و بخوابانید. این 

حرکت باعث قوی تر شدن عضلات شانه، گردن و بازوی 
نوزاد می شود. از طرفی مانع از صاف شدگی قوس پشت 

گردن نوزاد می شود. رو به بالا نگه داشتن نوزاد یا کم کردن 
زمانی که نوزاد در صندلی گردان حرکت می کند هم می تواند 

از صاف شدگی قوس پشت سر نوزاد پیشگیری کند.

برای کاهش خطر چه کار می توانم انجام دهم؟ 6

7
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%75
اگر هم 
پدر و هم 
مادر دچار 
شب ادراری 
باشند، 
۷۵ درصد 
احتمال دارد 
که بچه هم 
دچار این 
مشکل شود

مامان! توی تختخوابم بارون اومده...
چند روش ساده برای درمان شب ادراری کودک 

چرا بچه ها کنترل ادرار در خواب ندارند؟
ش��ب ادراری را اغلب در قالب بی اختی��اری در ادرار 
کردن شبانه در بچه های بالای ۵سال تعریف می کنند. 
در اکثر موارد، هیچ دلیل پزشکی بارزی برای آن وجود 
 )PNE( ندارد و در این مورد به آن شب ادراری اولیه
می گویند. وقتی شب ادراری به خاطر بیماری دیگری 

رخ دهد، آن را شب ادراری ثانویه می نامند.
در افراد بزرگس��ال، وقتی مثانه طی ش��ب از ادرار پر 
می شود، به مغز سیگنال می فرس��تد و این مسئله را 
اعام می کند؛ در عوض مغز به مثانه پیغام می دهد که 
مثانه را خالی نکرده و از طرفی فرآیندی را آغاز می کند 
که به بی خوابی منتهی می شود. توانایی حمل و ادامه 
این فرآیند در زمان تول��د وجود ندارد، اما اکثر بچه ها 
به مرور این قابلیت را یاد می گیرند و تا 6سالگی به طور 
کامل قادر به کنترل آن هس��تند. با این حال، حدود 
7 تا ۱0 درصد از بچه های ۱0 ساله و یک تا ۲ درصد از 
بچه های ۱۵ساله همچنان این مشکل را دارند. تقریبا 
تمام بچه هایی که ش��ب ادراری اولیه دارند تا قبل از 

سن بلوغ این مش��کل در آنها برطرف می شود. با این 
حال، شب ادراری اولیه در بیش از یک درصد از افراد 

بزرگسال در قالب یک مشکل همچنان ادامه دارد.

دخترها یا پسرها، کدام بیشتر مبتلا هستند؟
شب ادراری در اکثر موارد در پسرها بیشتر از دخترها 
رخ می دهد. ع��اوه بر این، نوعی عام��ل ژنتیکی هم 
در این مورد وجود دارد: اگر هم پدر و هم مادر دچار 
شب ادراری باش��ند، 7۵ درصد احتمال دارد که بچه 
هم دچار این مشکل ش��ود؛ اگر فقط یکی از والدین 
دچار این مش��کل باش��د، احتمال بروز آن در بچه تا 
۴0 درصد کاهش می یابد.  شب  ادراری، بیماری نیست 
اما می تواند مایه دردسر و آزردگی شده و به کم شدن 
برخی فعالیت ها منتهی ش��ود و به همین دلایل باید 

به دنبال راه های درمانی برای آن بود. 

روش های درمان ساده
نخستین اقدام، انجام آزمایش به منظور شناسایی هر 

نوع عفونت است. اگر نوعی عفونت باعث شب ادراری 
ش��ده باش��د، باید قبل از هرچیز آن را درمان کنید. 
برخی اقداماتی که بع��د از آن می توان انجام داد این 
است که در زمان نزدیک خواب، زیاد مایعات  ننوشید 

و مثانه خود را پیش از خواب تخلیه کنید. 
درمان های خاص تر را می توان تا هر وقت که دوست 
دارید به تعوی��ق بیندازی��د چراکه در اکث��ر موارد، 
شب ادراری به مرور خوب می شود. برای بچه هایی که 
کمی سن و سال شان بالاتر است و دوست دارند این 
روند را با سرعت بیش��تری طی کنند، سیستم زنگ 
ساعت )تشک های زنگ دار( در نیمه شب هم که در 
واکنش به مرطوب شدن لباس زیر بچه زنگ می زند، 
می تواند روش موثری باشد )این تشک ها را می توانید 

از داروخانه تهیه کنید(.
 س��ایر روش ها ش��امل تمرینات مخصوص مثانه و 
داشتن برنامه ای برای بیدار شدن در نیمه شب است. 
تمرینات مخصوص مثانه، تمریناتی در طول روز است 
که به کودک آموزش دهید هربار اندکی بیشتر ادرار 

هر روز باید رختخواب فرزندتان را بشویید چراکه جای خود را باز هم 
خیس کرده است؟ نمی توانید شب را جایی غیر از منزل خودتان بمانید 
چون می ترس�ید رخت خواب صاحب خان�ه از ادرار فرزندتان کثیف 
ش�ود؟ یا مجبورید هرجا که می روید رخت خواب مخص�وص او را با خود ببرید؟ باید 
بگوییم که در این میان شما تنها نیستید و والدین زیادی با این قضیه مواجه هستند. 
شاید حتی می ترسید که این مشکل در بزرگسالی فرزندتان هم وجود داشته باشد و 
نگران هستید. البته در این باره خبرهای خوشی برای تان داریم. نیازی نیست نگرانی 
به خود راه بدهید، کافی است از برخی روش های حل مشکل استفاده کنید و نگران 
بزرگسالی فرزندتان نباشید. ما این مطلب را برای والدینی نوشته ایم که با مشکل شب 
ادراری فرزندشان دست به گریبانند و منتظرند تا کسی راهکاری برای شان ارائه دهد. 

این شما و این هم راهکار. 
 lifescript :منبع
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خود را نگه دارد. با این کار عضات مثانه منقبض 
ش��ده و عادت می کند حجم بیشتری از ادرار را و 
به مدت بیشتری نگه دارد. به این شکل که ساعت 
خود را برای ساعت مشخصی از شب کوک کنید 
تا کودک را بیدار کرده و مثانه خود را خالی کند. 
بهتر است این کار را هر سه ساعت یک بار انجام 
دهید. اگر تمام این روش های رفتاری با شکست 
روبه رو شد، باید سعی کنید از داروهای مختلف 

استفاده کنید.
در این زمینه پش��تکار و حوصله والدین ش��رط 
اول اس��ت و باید با روش های ش��کل دهی رفتار 
همراه با تش��ویق و تقویت، ای��ن آموزش ها داده 
ش��ود. تغییر محیط و فضای توالت برای کاهش 
استرس کودکانی که از رفتن به دستشویی امتناع 
می کنند، توصیه می شود. در این ارتباط استفاده 

از تکنیک های تشویقی ضروری است. 
بهتر اس��ت از جمات کاما واضح و عملی برای 
آموزش کودک خود استفاده کنید. وقتی هم که 
کار به درستی انجام می شود او را تشویق کنید تا 
بداند که کارش را به خوبی یاد گرفته است. یادتان 
نرود که  ش��ما به عنوان والدین وظیفه دارید در 
مدتی که فرزندتان شب ادراری دارد او را حمایت 
کنید تا بتواند با این شرایط کنار بیاید تا زمانی که 

بتواند کنترل مثانه اش را به دست بیاورد.

درمان های طبیعی و طب سوزنی
هیچ کس دوس��ت ندارد که به یک بچه س��الم، 
دارو بده��د و به همین دلیل بس��یاری از والدین 
در صورت��ی ک��ه روش ه��ای رفت��اری ج��واب 
ندهد، س��راغ گزینه های داروی��ی دیگری برای 
درمان ش��ب ادراری می روند.  تحقیقات نش��ان 
می دهد حساس��یت های غذایی نقش مهمی در 
ش��ب ادراری ایفا می کند. با این همه، ش��واهد و 
مدارک نه چن��دان کاملی وجود دارد که نش��ان 
می دهد پیش��گیری از غذاهای حساس��یت زا یا 
س��ایر راهکارهای غذایی می تواند در این زمینه 

موثر واقع شود.
  ک��ودک نبای��د از م��واد تحریک کنن��ده مث��ل 
ادویه جات، فلفل، س��رکه، نوشیدنی های گازدار 
و افزودنی های خوراکی به مقدار زیاد اس��تفاده 
کند. از خ��وردن نوش��ابه های دارای کافئین هم 
جدا خودداری شود .گیاهانی که برای مشکات 
چندگانه مثانه مورد استفاده قرار می گیرند اغلب 
برای شب ادراری هم تجویز می شوند. این گیاهان 
شامل سرو کوهی، لوبلیا، ریشه گل ختمی، ریشه  
جعفری و توت خرس است. با این حال، شواهدی 
در دست نیست که نشان دهد این گیاهان برای 
درمان این مشکل تاثیر بس��زایی دارند و برخی 
گیاهان مانند توت خرس ممکن اس��ت تاثیرات 
سمی هم به همراه داشته باشند، البته در صورتی 

که برای مدتی طولانی اس��تفاده ش��وند.  در تحقیق 
مختصری مشخص شده که طب سوزنی که انرژی لیزر 
را به نوک سوزن ها هدایت می کند )به جای آنکه سوزن 
به داخل بدن وارد شود( می تواند به کاهش شب ادراری 
کمک کند. در تحقیق مختصر  دیگری هم ثابت شده 
که درمان از طری��ق تحریک مغناطیس��ی در صبح و 
شب به مدت دو ماه می تواند برای درمان شب ادراری 

دختران موثر باشد.

شب ادراری و خجالت از بیدار شدن
خجالت، کم رویی، گوش��ه گیری و احساس افسردگی 
از جمله عوارض روانی ش��ب ادراری است که موجب 
افزایش اضطراب ک��ودک و درنتیجه تاخیر در درمان 
او می شود. س��عی کنید مش��کل کودک را به رویش 
نیاورید و به او اطمینان دهید که افراد دیگر هم ممکن 
است به این مشکل مبتا باشند و مشکلش قابل درمان 
است. برخی کودکان مبتا به شب ادراری به دلیل این 
مش��کل از خوابیدن هراس دارند و دوس��ت دارند که 
بیدار بمانند، چون می ترس��ند فردا وقتی بیدار شوند 

دوباره با تشکی خیس مواجه شده و شرم زده شوند. 
همین که کودک بدان��د در این زمینه تنها نیس��ت و 

کودکان دیگر هم ممکن اس��ت مثل او باشند برایش 
آرامش بخش اس��ت و دیگر خجالت و ت��رس را کنار 
خواهد گذاشت. در صورت شب ادراری کودک را توبیخ 
نکنید. به عاوه از تنبیه کودک و به کار بردن روش های 
س��ختگیرانه جدا خودداری کنید. با ای��ن کارها فقط 
اعتماد به نفس او را خدش��ه دار کرده و استرس��ش را 
بیش��تر می کنید بدون اینکه تاثیر زی��ادی در درمان 

داشته باشد. 

حتما تختخواب را تمیز کنید
از خیس ماندن تش��ک فرزندتان هنگام شب ادراری 
جلوگیری کنید. به همراه زن��گ مخصوص از محافظ 
تشک ضدآب اس��تفاده کنید و می توانید از پوشک یا 
ش��ورت هایی که رطوبت را جذب می کنند، استفاده 
کنید تا زمانی که پیش��رفت واضحی در کنترل مثانه 
کودک مش��اهده کنید.  خی��س مان��دن تختخواب 
می تواند ناراحتی فرزندتان را بیشتر کند و تصور کند 
که خیس��ی و بوی ادرار که مجبور است آن را تحمل 
کند، تنبیه رفتار اوس��ت. به یاد داشته باشید که شب 
ادراری فرزندتان ارادی نیست و نمی تواند کنترلی بر 

آن داشته باشد.

چه زمانی به پزشک مراجعه کنید؟
بعد از تمام اقدامات گفته شده،  در صورت عدم موفقیت برای کنترل شب 

ادراری می توان درمان دارویی را زیرنظر پزشک متخصص شروع کرد. اما باید 
توجه داشت که آموزش مهارت کنترل ادرار از درمان دارویی مهم تر است، 

زیرا معمولا با قطع دارو، شب ادراری مجددا عود می کند، پس بهتر است 
آموزش های عملی را در اولویت قرار دهید. 





وضعیت عاطفی
هفت��ه آین��ده در ی��ک مهمان��ی 
خانوادگی فردی را ماقات می کنید 
و احس��اس می کنید او دقیقا همان 
فردی اس��ت که س��ال ها منتظرش 
بودی��د. خودتان را گ��ول نزنید. این 
رابط��ه کام��ا یک س��ویه اس��ت  و 
نمی توانید او را وادار کنید که ش��ما 
را دوست داشته باش��د  و مانند شما 

فکر کند.

وضعیت سلامتی
برای آنکه ب��ه اعض��ای خانواده تان 
نش��ان دهید ب��ه فکر آنها هس��تید 
لازم نیست دائم از فش��ار کاری تان 
صحبت کنید. وقت بیشتری را برای 
گفت و گو و آگاه شدن از مسائل آنها 
اختصاص دهید. برای داشتن سامت 
روان��ی و مطمئ��ن ب��ودن از آرامش 
اعضای خان��واده باید از احوالات آنها 
و اتفاق های��ی که در روزم��ره تجربه 

می کنند آگاه باشید. 

وضعیت مالی
این روزها انگیزه کافی برای رفتن به 
کار ندارید. اجازه ندهید این حس و 
حال بیش از این ادامه پیدا کند. برای 
پیش��رفت باید تاش تان را بیش��تر 
کنید. ش��ما به برنامه ری��زی احتیاج 
دارید. به زودی یک��ی از مدیران تان 
در محیط کار تغییر می کند و جایگاه 

شما نیز کمی بهتر می شود. 

وضعیت خانوادگی
آش��نایی با یک گروه جدید زندگی 
شما را با تغییر و تحول زیادی رو به رو 
می کند. بهترین شرایط آن است که 
ای��ن رواب��ط را در خانواده تان دنبال 
کنید. این هفته برای مادر و دخترتان 

وقت بیشتری اختصاص دهید.

وضعیت عاطفی
دو دل��ی را کنار بگذارید اگر کس��ی 
را دوس��ت دارید با او این موضوع را 
در میان بگذارید و ب��رای آینده تان 
برنامه ریزی کنی��د. درون گرایی تان 
کار دست تان می دهد و اگر نجنبید 
ممک��ن اس��ت یک��ی از بهتری��ن 
فرصت های زندگی ت��ان را به راحتی 

از دست بدهید.

وضعیت سلامتی
از ناحیه دن��دان، درد دارید. این ماه 
بهتر است برای گرفتن بیمه تکمیلی 
اقدام کنید و سامت بدن تان را چک 
کنید. اگر قص��د ازدواج دارید حتما 
قب��ل از ازدواج تم��ام آزمایش های 
مربوط��ه را چ��ک کنی��د. روزهای 

فراموش نشدنی پیش رو دارید.

وضعیت مالی
پروژه مالی که مدت هاست مشغول 
اجرای آن هس��تید هفت��ه آینده به 
نقطه عط��ف خود می رس��د. تردید 
و دودل��ی را کن��ار بگذاری��د و ب��ا 
نهایت ق��درت پیش بروی��د. یکی از 
همکاران تان در این زمینه می تواند 
ش��ما را همراهی کند. این همراهی 

به نفع شماست. 

وضعیت خانوادگی
با انرژی زیادی هفته پیش رو را شروع 
می کنید. این روزها بهترین فرصت 
برای رسیدگی به امور خانواده است. 
عشق عمیقی را به همسرتان احساس 
می کنید. چت��ر حمایتی ش��ما این 
روزها کاما آماده اس��ت تا خانواده 
را در پناه خود بگیرد. بلندپروازی را 
فراموش کنید. سفری پیش رو دارید 
که ممکن است یک بیزینس جدید 

را به شما معرفی کند.

وضعیت عاطفي
ای��ن روزه��ا ف��رد جدی��دی وارد 
زندگی تان می ش��ود ک��ه روحیات و 
خلق و خویش بس��یار به شما نزدیک 
است، اما س��وءتفاهمی کوچک این 
رابطه را به ریسک می کشاند. این فرد 
محبت های زیادی به شما می کند تا 
شما را خوش��حال و راضی نگه دارد. 
س��عی کنید پاس��خ محبت هایش را 

مناسب و در خور بدهید.

وضعیت سلامتی
دس��ت از س��ختگیری بردارید. رژیم 
غذایی که این روزه��ا دنبال می کنید 
ش��رایط فیزیکی و جس��می ش��ما را 
تحت تاثیر قرار داده. سعی کنید آرامش 
بیشتری داشته باش��ید. از طرف یک 
دوست به پیاده روی دعوت می شوید، 
آن را جدی بگیرید، این ش��روع یک 
رابطه عمیق اس��ت ک��ه در آینده به 

برنامه ریزی کاری نیز ختم می شود.

وضعیت مالی
در روزهای آینده معامله اقتصادی ای 
به شما پیش��نهاد می ش��ود که بهتر 
است از آن صرف نظر کنید. یک سفر 
غیر کاری به شما پیش��نهاد می شود 
که رفتنش به صاح  نیس��ت. در این 
س��فر مخارج زیادی به شما تحمیل 
می شود که موجب می شود روزهای 
پایانی مرداد را در ش��رایط س��خت و 

بحرانی بگذرانید.

وضعیت خانوادگی
یک نق��ل و انتق��ال ب��زرگ پیش رو 
دارید، این اتفاق ممکن است در خانه 
یا محل کار اتفاق بیفتد. سوء تفاهمی 
بین شما و خانواده همسرتان به وجود 
می آید که رابطه ش��ما و همسرتان را 

کمی شکرآب می کند. 

تیرخرداداردیبهشتفروردین
وضعیت عاطفی

بیش از اندازه به این جمله معتقدید 
که بای��د لحظه ه��ا را دریابید. این 
دی��دگاه را فراموش کنی��د. رابطه 
عاطفی ش��ما وارد مرحله جدیدی 
ش��ده و باید مس��ئولیت این رابطه 
را بر عه��ده بگیری��د. ب��ه زودی فاز 
جدی��دی از زندگ��ی را ش��روع 
می کنی��د و کم کم ب��ه دوران تاهل 

پا می گذارید.

وضعیت سلامتی
احس��اس ناامنی ک��ه ای��ن روزها 
س��راغ تان آمده خواب ش��بانه تان 
را مختل کرده اس��ت. ای��ن نگرانی 
و اضطراب را با همس��رتان درمیان 
بگذارید و علت آن را بررسی کنید. 
بی خواب��ی، س��ردرد و احس��اس 
کسالت و اضطراب تا چند روز آینده 

با شماست. 

وضعیت مالی
اجازه ندهید حق تان پایمال ش��ود. 
اختاف نظری که با همکارتان دارید 
فضای کاری تان را کمی س��ردرگم 
کرده است. با ارائه مس��تنداتی که 
دارید س��عی کنید همکاران تان را 
متقاعد کنید و اج��ازه ندهید که با 
تصمیم غلط ضرری به شرایط کاری 

و مالی تان وارد شود.

وضعیت خانوادگی
چشم پوش��ی از رفتار غل��ط یکی از 
اعضای خانواده تان موجب شده که 
او دوباره اش��تباهش را تکرار کند. 
باید مقابلش بایستید و اجازه تکرار 
اش��تباه را از او بگیری��د. این روزها 
حتما بیش��تر با اعضای خانواده تان 
وقت بگذرانید و ت��ا می توانید با آنها 

صحبت کنید.
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وضعیت عاطفی
این هفته ب��ه مهمانی های مختلفی 
دعوت می شوید و امکان آشنایی با 
افراد جدید را تجربه می کنید. عشق 
سال های جوانی تان را در یکی از این 
مهمانی ه��ا ماق��ات می کنید. اگر 
مجرد هستید امکان برقراری دوباره 
رابطه عاطفی و فکر کردن به ازدواج 

برای تان باز است.

وضعیت سلامتی
دو هفت��ه آین��ده مهمان های��ی از 
راه دور دارید که م��دت طولانی با 
ش��ما زندگی می کنند. ای��ن روزها 
ب��ه اس��تراحت و تمرک��ز احتیاج 
داری��د. بگومگوهایی که ب��ا یکی از 
همکاران تان داشتید انرژی زیادی 
از ش��ما گرفته و باید روان تان را به 

آرامش دعوت کنید.

وضعیت مالی
حسادت یکی از همکاران تان باعث 
می شود تا مرحله از دست دادن یک 
پروژه مالی پیش بروید اما در نهایت 
می توانید این پروژه را حفظ کنید. 
لجاج��ت و خصومت ه��ا را کن��ار 
بگذاری��د. روی کار تمرک��ز کنید و 
تا جایی که می توانید مستقل برای 

پیشرفت پروژه اقدام کنید. 

وضعیت خانوادگی 
احس��اس می کنید نیاز ب��ه خلوت 
دارید اما امکانش را ندارید و از سوی 
خانواده درک نمی شوید. نباید نگران 
باش��ید، ب��ه زودی در هفت��ه آینده 
امکان��ی برای تان فر اهم می ش��ود 
ک��ه چن��د روزی را دور از خان��ه و 
در محیطی آرام س��پری کنید و با 
افرادی که هر روز و به صورت روتین 

ماقات می کردید، روبه رو نشوید. 

وضعیت عاطفي
اجازه ندهید احساس کینه  و نفرت در 
شما بماند. شکس��ت عاطفی که سال 
گذش��ته تجربه کردید ش��ما را نسبت 
به عش��ق بدبین کرده اس��ت. به زودی 
با دوس��تان تان به یک تور س��ه، چهار 
روزه دعوت می ش��وید. در ای��ن تور با 
فردی آشنا می شوید پس بهتر است بر 

ترس ها و بدبینی های تان غلبه کنید. 

وضعیت سلامتی
احس��اس ناامن��ی ک��ه ای��ن روزهای 
تابس��تانی س��راغ تان آم��ده خ��واب 
ش��بانه تان را مختل کرده اس��ت. این 
نگرانی و اضطراب را با نامزدتان درمیان 
بگذارید و عل��ت آن را بررس��ی کنید. 
بی خوابی، سردرد و احساس کسالت و 
اضطراب تا چند روز آینده با شماست. 

وضعیت مالی
ی��ک تص��ادف کوچ��ک بخش��ی از 
پس اندازی که داشتید را به باد می دهد. 
این م��اه مجب��ور می ش��وید از یکی از 
دوس��تان تان پول قرض بگیرید. یکی 
از دوس��تان تان که دلبس��تگی زیادی 
به او دارید ای��ن ماه ش��ما را همراهی 
می کند به هیچ عنوان همراهی او را از 

دست ندهید.

وضعیت خانوادگی
رک گویی اگر چه یک��ی از ویژگی هایی 
اس��ت که هر کس��ی ندارد ام��ا نباید 
به گونه ای باشد که موجب دل آزردگی 
دیگران ش��ود. این روزها س��عی دارید 
خواهر یا مادر یا یکی از خانم های فامیل 
را که رابطه نزدیکی با شما دارد درباره 
موضوعی متقاعد کنید اما پافش��اری 
بیش از اندازه شما کار را خراب می کند. 
هدی��ه ای غافلگیران��ه از همس��ر ی��ا 

نامزدتان دریافت می کنید.

وضعیت عاطفي
یک شکس��ت عاطف��ی در طالع تان به 
نمایش درآمده که مربوط به شما نیست 
اما ش��ما می توانید تاثیر گذاری زیادی 
روی آن داشته باشید و کار را ختم به  خیر 
کنید. اگر مجرد هس��تید رابطه عاطفی  
خود را از دس��ت می دهید. این شکست 
موقتی است و در زمانی نه چندان نزدیک 

دوباره این رابطه عاطفی زنده می شود.

وضعیت سلامتی
از دس��ت دادن یک��ی از دوس��تان 
قدیمی تان آن ه��م غیرمنتظره حال و 
هوای ای��ن روزها را غمگین و افس��رده 
کرده است. برای پیاده روی با همسرتان 
بیش��تر وقت بگذارید. اگ��ر در این ماه 
توصیه به چکاپ کامل توس��ط پزشک 
ش��دید به هیچ عن��وان آن را به تعویق 

نیندازید و پیگیری کنید.

وضعیت مالی
به تازگی ش��غل مناس��بی به همسرتان 
پیشنهاد شده  اما شما به خاطر لجاجت 
همیشگی تمایل به کار کردن او ندارید. 
دس��ت از لجاجت برداری��د این فرصت 
می تواند شرایط زندگی ش��ما را از این 
رو به آن رو کند. در محیط کار با اعتماد 
به نفس بیشتری حاضر شوید و از همه 
توان تان برای مدیریت کار بهره بگیرید. 

وضعیت خانوادگی
 دو، س��ه روز آینده حال و احوال  خوبی 
نخواهید داشت. ممکن است رفتارهای 
غیر معمول و عجیب از شما سر بزند که 
حتی خودتان را هم ش��گفت زده کند. 
مراقب باشید همس��رتان را آزرده خاطر 
نکنید. بر اعصاب تان مسلط باشید وگرنه 
در این چن��د روز می توانی��د توفانی از 
خشم  و ناراحتی در خانه تان برپا کرده و 

جمع خانواده را دلسرد کنید.

وضعیت عاطفی
با نامزدتان دچار تنش می ش��وید. 
اختاف نظر بر سر خرید یک کالای 
کوچک رابطه تان را س��رد می کند. 
کم��ی آرام باش��ید و ب��ا مایمت 
بیش��تری با او رفت��ار کنید. مراقب 
باش��ید تا کار به جر  و بحث و دعوا 

نکشد.

وضعیت سلامتی
از ناحی��ه کلیه دردی را احس��اس 
می کنید که چن��د هفته ای آزارتان 
می دهد. رژیم غذایی ت��ان احتیاج 
به تغییر دارد. ب��ه لحاظ روحی این 
روزها به شدت آسیب پذیر هستید 
تا جایی که می توانید محیط زندگی  
را آرام نگه داری��د و از تنش دوری 

کنید.

وضعیت مالی
پیشنهادهایی درباره تغییر شغل و 
برنامه کاری تان دارید که کمی شما 
را سردرگم کرده. این تغییر اگر چه 
کمی شما را به س��ختی می اندازد 
اما تغیی��ری هیجان انگیز اس��ت و 
زندگی شما را دچار تحول می کند. 
ن��ذر فرام��وش ش��ده ای دارید که 
بهتر اس��ت در این ماه حتما آن را 

ادا کنید. 

وضعیت خانوادگی
اگر برنامه سفر دارید سعی کنید در 
این سفر از دیگر اعضای خانواده تان 
نیز دعوت کنید شما را در این سفر 
همراهی کنند. طالع ش��ما نش��ان 
می ده��د بگومگوه��ای عاطفی با 
همسرتان رابطه ش��ما را به سردی 
می کشاند اما حضور اعضای خانواده 
اجازه نمی دهد ای��ن بگومگوها بالا 

بگیرد.

آبانمهرشهریورمرداد
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اسفندبهمندیآذر
وضعیت عاطفی

اگ��ر متاه��ل هس��تید در بهتری��ن 
م��اه  روزه��ای  و عاش��قانه ترین 
قرار دارید. ای��ن روزه��ا تجربه های 
عمیق و مان��دگاری را با همس��رتان 
ثبت می کنی��د. اگر مجرد هس��تید 
به زودی وارد فاز جدی��دی از زندگی 
می شوید. با فردی آشنا می شوید که 
حس عمیقی به او در خود احس��اس 

می کنید. 

وضعیت سلامتی
در بهتری��ن ش��رایط جس��می قرار 
دارید و س��عی کنید وقت بیش��تری 
را با اعضای خانواده  و دوس��تان تان 
بگذرانید. ای��ن روزها بهترین فرصت 
برای پیش بردن برنامه هایی است که 

برای خانواده در نظر گرفته اید.

وضعیت مالی
طی سال های اخیر به هر پروژه کاری 
که دس��ت زدید با شکس��ت مواجه 
ش��دید، ام��ا در روزه��ای آینده یک 
پیش��نهاد کاری مناس��ب دارید که 
می توانید ب��ا تجربه ای ک��ه دارید از 
پس آن به خوبی ب��ر بیایید. تحولات 
جدی��دی در زندگی حرفه ای ش��ما 
انتظارتان را می کش��د. مراقب باشید 
هم��ه پس انداز تان را ص��رف این کار 

نکنید. 

وضعیت خانوادگی
اتفاق��ات غافلگیران��ه ای در روزهای 
پایانی مرداد موجب می ش��ود حال و 
هوای خانه تان کمی مش��وش شود. 
مراقب باشید و یک خط دفاعی قوی 
اطراف خود و خانواده تان ایجاد کنید. 
کاما حامی باشید و اجازه ندهید هیچ 
اتفاقی انس��جام و همبستگی اعضای 

خانواده را تحت تاثیر قرار دهد.

وضعیت عاطفی
خبر خوشی به شما می رسد فردی که 
مدت هاست دل و هوش شما را برده از 
راه دور برمی گردد و ام��کان ماقات با 
وی برای تان فراهم می شود. اگر متاهل 
هستید یک موفقیت شغلی زندگی تان 
را از ای��ن رو به آن رو می کند. س��فری 
پیش رو دارید که ب��ه خاطر آن مجبور 
می ش��وید چند روزی از بچه های تان 
دور باشید اما این سفر به تقویت رابطه 
عاطفی شما و همسرتان کمک می کند.

وضعیت سلامتی
ای��ن روزه��ا بهتری��ن فرص��ت برای 
متولدین دی ماه اس��ت ک��ه از فضای 
باز  و طبیعت بهره ببرند. مسافرت دو، 
س��ه روزه ای در هفته پی��ش رو تجربه 
می کنی��د. آخر هفته کمی احس��اس 
خستگی دارید اما خیلی سریع از این 

خستگی فاصله می گیرید. 

وضعیت مالی
اختاف شدیدی که با صاحبخانه تان 
دارید موجب می شود که به تخلیه خانه 
پیش از وقت مقرر فکر کنید. همسرتان 
ایده های جالبی برای تقویت ش��رایط 
مالی خانواده دارد اما مدت هاس��ت به 
س��ادگی از کنار این ایده ها رد شدید. 
کمی بیش��تر ب��رای همس��رتان وقت 

بگذارید و با او صحبت کنید.

وضعیت خانوادگی
اگر سیاست بیشتری در زندگی داشته 
باشید هفته خوبی را پیش رو دارید. از 
طرف یکی از اعضای خانواده دعوت به 
شراکت می ش��وید. طرح ها و ایده های 
خوبی برای کسب وکار دارید اما مراقب 
باشید که هر کسی فرد مناسبی برای 
شراکت نیس��ت و باید به خوبی در این 

باره تحقیق کنید.

وضعیت عاطفی
وضعیت کس��الت باری که برای تان به 
وجود آمده زندگی تان را تلخ و بی انرژی 
کرده اس��ت. مراقب رفتار و کلماتی که 
بر زبان می آورید، باشید. این روزها در 
حس��اس ترین لحظات زندگی تان قرار 
دارید و  اگر حساب ش��ده رفتار نکنید 
یکی از شانس های بزرگ زندگی تان را 

برای همیشه از خود دور می کنید.

وضعیت سلامتی
از ناحیه معده با مشکل مواجهید. باید 
بین ساعت کار و اس��تراحت تان توازن 
برقرار کنید. کمی بیشتر بخوابید. یأس 
را از خودتان دور کرده و یک برنامه ریزی 
دقیق را دنبال کنید. این روزها بهترین 
زمان برای دنبال کردن یک برنامه کاری 
مناسب اس��ت چون میزان انرژی های 
شما در آخر ماه به بالاترین حد ممکن 

می رسد.

وضعیت مالی
در ۱0روز آین��ده کمی س��ر ب��ه هوا و 
بی برنامه هس��تید. قراره��ای کاری و 
برنامه های تان را فراموش می کنید و این 
موضوع تا حد زیادی آینده کاری تان را 
در معرض خطر قرار می دهد. اگر اوراق 
بهادار یا سپرده بانکی دارید وضعیت آن 
را بررسی کنید. در طالع شما آمده که در 
این روزها مقداری پول از طریق حواله به 

حساب تان واریز می شود. 

وضعیت خانوادگی
بیماری مادربزرگ تان روحیه خانواده 
را سخت آشفته کرده است. اگر تصمیم 
دارید زندگی تازه ای را شروع کنید کمی 
دس��ت بجنبانید. بدون آنکه دست به 
اقدامی نسنجیده بزنید از دیگر اعضای 
خانواده کم��ک بگیرید. دلش��وره را از 

خودتان دور کنید.

وضعیت عاطفی
یکی از دوس��تان قدیمی تان به ش��ما 
احتیاج دارد برای حل مش��کلش به او 
کمک کنید. رابطه تان با برادرتان شکرآب 
می شود و اعضای خانواده شما را در این 
زمینه مقصر می دانند. اگر متاهل هستید 
این روزها بهترین فرص��ت برای اثبات 
میزان محبت و عشق ش��ما به اعضای 

خانواده به خصوص همسرتان است.

وضعیت سلامتی
از ناحی��ه پوس��ت اختال��ی را تجربه 
می کنید. احتمال اختال کبد را بررسی 
کنید. درده��ای عضانی آخ��ر هفته 
سراغ تان می آید. باید استراحت تان را در 
روزهای پایانی بیشتر کنید. فکر و خیال 
را از خود دور کنید و مش��کات کاری و 
مالی تان را بی��رون از خانه بگذارید و در 

خانه ریلکس باشید.

وضعیت مالی
برای رس��یدن به اهداف تان باید سخت 
تاش کنید. ارتقای ش��غلی در این ماه 
انتظار تان را می کش��د. مبلغ��ی را که 
چند ماه پیش به یکی از دوس��تان تان 
ق��رض داده بودید را زودت��ر از موعدی 
که مشخص کردید از او پس می گیرید. 
این ماه به لحاظ مالی جهشی بزرگ در 

زندگی شخصی تان تجربه می کنید.

وضعیت خانوادگی
درست لبه تیغ ایس��تاده اید. اگر مجرد 
هس��تید و در حال تجربه ی��ک رابطه 
عاطفی که ممکن اس��ت ب��ه زودی به 
ازدواج ختم شود، باید خیلی حساب شده 
عمل کنید. این روزها لب��ه پرتگاه قدم 
برمی داری��د پس با ی��ک تصمیم غلط 
ممکن است کل رابطه تان را به جدایی 
بکش��انید. اگر متاهل هس��تید مراقب 
صحبت های تان باش��ید و دور گوشه و 
کنایه را در این روزها خط قرمز بکشید. 








