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چه وقت می توانیم کودکان را به 
مراسم خاکسپاری ببریم؟

با کودک چگونه از 
مرگ صحبت کنیم؟

مرگ و میر یک امر عادی است و هر روزه اتفاق می افتد و به هرحال کودکان 
هم ممکن است درگیر این قضیه شوند و مجبور باشند در مراسمی شرکت 
کنند. یکی از سوالاتی که اغلب پدر و مادرها می پرسند این است که »سال 
گذشته، ش�اهد مرگ تعدادی از دوس�تان مان بودیم و صحبت های کوتاهی درباره مرگ و 
مراسم خاکسپاری داش�تیم. با این حال، به تازگی یکی از بس�تگان نزدیک مان فوت کرده 
است. ما با او و بچه هایش رابطه نزدیکی داشتیم، الان نمی دانم که آیا باید فرزندم را به مراسم 
خاکسپاری ببرم یا نه. او فقط 4 سال دارد. آیا این سن، سن کمی برای این کار است؟« فرقی 
نمی کند که بردن بچه ها به مراسم خاکسپاری امری عادی و پیش پا افتاده باشد یا نه، در هر 
صورت این مسئله یکی از نگرانی های عمده والدین محسوب می  شود و ربط زیادی هم به سن 
خاص فرزندتان ندارد بلکه بیشتر به میزان درک و بلوغ و نوع گفت وگوی شما با او ارتباط پیدا 
می کند. در این مطلب نکات جالبی راجع به این موضوع برای تان می گوییم تا بدانید در چنین 

شرایطی باید چه کاری انجام دهید. 
verywell :منبع

 آزمایشات 
و کارهای لازم قبل 
از جراحی سینه

قبل از جراحی زیبایی 
سینه انجام چه کارهایی 
لازم است؟

دکتر شاهین بهجو

اگر می خواهید 
سکته نکنید 
از این عوامل 
دوری کنید

عوامل خطرساز 
بیماری های قلبی را چگونه 
دکترعلی قاسمی کنترل و درمان کنیم؟

پزشک عمومی و دستیار قلب و عروق  متخصص جراحی )پلاستیک و ترمیمی( شنوایی شناس

اسپری مو 
سمعک تان را خراب 
می کند!

لطفا راه هایی را معرفی 
کنید که عمر استفاده از 
سمعک را بیشتر کنند

کیارش کریمیان    
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8
8 توصیه 
رفتاری 
مهم برای 
والدینی  که 
می خواهند 
کودکان خود 
را به مراسم 
خاکسپاری 
ببرند!

هر وقت دیدید که 
به لحاظ احساسی 

در شرایط نسبتا 
خوبی هستید، 

بهتر است در این 
زمینه با کودک تان 
صحبت کنید. اصلا 

نگران نباشید که 
وسط کار اشک تان 

در بیاید. نکته 
مهم اینجاست 

که کودک ببیند 
ناراحتی و حزن و 

اندوه بخش طبیعی 
این فرآیند است

او هم عزادار است
بچه ها از سه سالگی با مفهوم مرگ آشنا می شوند، 
به همین دلی��ل وقتی مادرش��ان خواب اس��ت، 
انگشت شان را در چشم او فرو می برند تا مطمئن 
شوند نمرده، پس سانسور واقعیت مرگ سودی به 
حال کودکان ندارد و دور بودن بچه ها از مراس��م 
خاکس��پاری و ع��زاداری عزیزان ش��ان، پذیرش 
سوگواری را برای آنها کند و سخت می کند و حتی 
باعث می شود در آینده برخوردی بیمارگونه با آن 
داشته باشند. اگر کودکی که عزیزش را از دست 
داده، مراسم خاکسپاری را نبیند و در مراسم ختم 
شرکت نکند، انکار واقعیت در ذهن او جایش را با 
پذیرش آن عوض می کند.  اگر کودک تان عزادار 
است، غم از دس��ت دادن را از او نگیرید. برعکس، 
شما هم اجازه دارید پیش چشم او ناراحت باشید 
و حتی گریه کنید. اجازه دهید در تمام مراس��م 
خاکسپاری حضور داشته باش��د و پا به پای شما 
ب��رای پذیرش واقعی��ت آماده ش��ود. اگر کودک 
شما از بروز غم هایش خجالت بکش��د یا بترسد، 
نمی تواند با آنه��ا کنار بیای��د و زندگی طبیعی را 

آغاز کند.

رفتار دیگران را درنظر بگیرید
احتمالا کودک ش��ما تنها کسی نیست که باید به 
رفتارش توجه کنید. درحالی که مراسم خاکسپاری 
باید ساکت و آرام و جدی برگزار شود، با این حال 
انتظار می رود که در بعض��ی جاها، افرادی حضور 
داش��ته باشند که به ش��دت احساس��اتی و متاثر 
باش��ند. احتمالا در این مراسم افرادی هستند که 
در حال سوگواری اند، از جمله افرادی که با صدای 
بلند گریه می کنند یا از شدت غم شیون می زنند، 
از ح��ال می روند و چیزهایی می گویند که ش��اید 
برای کودک تان خوش��ایند نباش��د. اگر می دانید 
که کودک تان با حس همدلی عمیقی نس��بت به 
اطرافیان خود واکنش نش��ان می ده��د، بهترین 
کار این اس��ت که در چنین ش��رایطی مراس��م را 
ترک کنید. اگر نمی دانی��د که کودک تان چه جور 
واکنشی خواهد داشت، بهترین کار این است که 

بافاصله درباره این مسئله با او صحبت کنید. 

مرگ پایان کبوتر نیست
روانشناسان پیشنهاد مي کنند پدر و مادر مطمئن 
شوند که خود بچه ها مي خواهند در تشییع جنازه 

ش��رکت کنند، نه اینکه آنها را مجبور به این کار 
کنند. آنها باید از فرزند خود بپرس��ند آیا دوست 
دارد در مراس��م ش��رکت کند یا خیر. براي مثال 
به فرزندش��ان بگویند »بعضي بچه ها در این جور 
مراس��م ش��رکت مي کنند و بعضي هم ش��رکت 
نمي کنند. ت��و کدام را انتخاب م��ي کني؟« البته 
کودکان باید بدانند در تش��ییع جنازه و مراس��م 
یادبود چه کار کنن��د یا چه اتفاق��ي مي افتد، لذا 
کسي که خیلي متالم نیست، باید به سوالات آنان 
جواب بدهد و آنان را راهنمایي کند. گفتن از اینکه 
مرگ پایان همه چیز نیست و زندگی دیگری برای 
متوفی وجود خواهد داشت، می تواند تا حد زیادی 
موضوع مرگ را برای کودکان قابل پذیرش کند. 
به عاوه کاری کنید که کودک تان از مرگ نترسد 
و آن را با تنهایی، تاریکی، وحش��ت و... مس��اوی 
نداند. به او بگویید کسی که مرده در کنار خداست 
و خدا با او مهربان اس��ت. به او بفهمانید که مرگ 
یک غول وحشتناک نیست که عزیزان مان را از ما 
بگیرد. اگرچه دیگر فرد از دست رفته را نخواهیم 
دید اما کسی که مرده در عذاب و تاریکی نخواهد 
بود. گفتن از این مسائل باعث می شود که کودک 

روان�ی  س�لامت  ب�رای  اگ�ر 
ش�خصی تان این مس�ئله بسیار 
حائز اهمیت است که به طور کامل 
در مراسم حضور داش�ته باشید، 
سعی کنید یک دوست نزدیک یا 
پرس�تار کودک هم در این مراسم 
همراه ت�ان باش�د ت�ا در فرص�ت 
مناس�ب و در ص�ورت ل�زوم اگر 
کودک خسته ش�ده یا سر و صدا 
ایجاد کرد، او را از مراس�م بیرون 

ببرد و با او قدم بزند
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مرگ را راحت تر بپذیرد چراکه معمولا خردس��الان و حتی 
برخی بزرگسالان، مرگ را با تاریکی و وحشت برابر می دانند.

قبل از شرکت در مراسم با او صحبت کنید
هر چه سریع تر بهتر است درباره مرگ با کودک تان صحبت 
کنید. اگر خیلی احساساتی و نگران این هستید که نتوانید 
جلوی احساس��ات تان را بگیرید و ناگهان بزنید زیر گریه، 
پیش از آنکه بخواهید با او ش��روع کنید به صحبت کردن، 
زمان��ی را ب��رای دل خودتان به غمگس��اری و س��وگواری 
اختصاص دهید. سعی نکنید که تا از بین رفتن بخش زیادی 
از حزن و اندوه تان برای این کار صبر کنید چرا که در هر حال 
این چیزها و اتفاقات زمان زیادی می برد تا برای آدم کمرنگ 
ش��ود و از طرفی ش��ما هم می خواهید کودک تان را از این 
مسئله آگاه کنید که اگر آدم نسبت به مرگ و فقدان کسی 
ناراحت باشد، کاما طبیعی اس��ت. سعی کنید کودک تان 
را در همین سطح از درک و ش��ناختی که دارد، بپذیرید و 
با توجه به سایر موقعیت هایی که ممکن است پیش بیاید یا 
شاید هم نیاید، صحبت را آغاز کنید. با ساده ترین عبارت ها 
و اصطاحات برای او توضیح دهید که مرگ چیست. برای 
مثال می توانید بگویید »پسرخاله مامان مرده؛ این یعنی که 
دیگر زنده نیست و نمی توانیم دوباره او را ببینیم.« از گفتن 
عبارت های نامشخص و مبهم خودداری کنید )عبارت هایی 
مانند مرحوم شدن، چش��م از جهان فرو بس��تن یا رحلت 
کردن( و تا حد امکان س��عی کنی��د حرف های تان خیلی 
ملموس و واقعی باشد. همچنین بهتر است به کودک نگویید 
که فرد مرحوم مثا رفته اس��ت بخواب��د و دیگر هیچ وقت 
بیدار نمی شود. خواب، بخش اساسی زندگی کودک است 
که باید با آن ارتباط برقرار کند و از طرفی ممکن است این 
ترس و وحشت در او ایجاد شود که اگر او هم بخوابد، دیگر 
هرگز بیدار نخواهد شد. بعد از آنکه درباره هر آنچه از مرگ 
می دانستید با کودک تان صحبت کردید، دیگر او را به حال 
خود بگذارید چون قطعا سؤالات زیادی برایش پیش خواهد 
آمد که باید در آینده ای نزدیک احتمالا به آنها جواب دهید. 
اگر دیدید مس��ئله برای کودک تان به خوبی جا نیفتاده یا 
هنوز برایش گنگ است، سعی کنید به طور مداوم درباره این 
موضوع با او صحبت نکنید و ترجیحا هم لازم نیست جواب 
خیلی واضحی به او بدهی��د. به ندرت پیش می آید کودکان 
بتوانند خیلی سریع چنین وضعیت پیچیده ای را پردازش یا 
هضم کنند. تنها بهتر است به دنبال فرصت هایی باشید که 
بعدا طی آن کمی داس��تان را برایش روشن تر کرده و فعا 

شرایط را چندان سخت نکنید.

از این تکنیک ها کمک بگیرید
بهتر اس��ت س��ایر صحبت هایی که می توانید با کودک تان 
داشته باشید، درباره خود مراسم خاکسپاری باشد. همان طور 
که درباره مراجعه به پزشک یا رفتن به شهربازی با او حرف 
می زنید، باید او را از این مسئله آگاه کنید که وقتی به مراسم 
خاکسپاری می روید قرار است چه اتفاقی بیفتد. بهتر است 
اول درب��اره چیزهایی صحبت کنید که درک ش��ان برای او 
ساده تر است، مثا اینکه چه لباسی بپوشد، سرویس رفتن به 
مراسم از کجا خواهد بود و چه کسی آنجا حضور خواهد داشت 
که او می شناسد. حتما در این باره با او صحبت کنید که باید 

در آنجا چه رفتاری داشته باشد یا افرادی که آنجا هستند به 
چه شکل گریه یا سوگواری خواهند کرد.  حتی اگر برای او 
توضیح دهید که دوست دارید او در آنجا چه رفتاری داشته 
باشد، با این حال باز داریم درباره یک کودک صحبت می کنیم 
نه آدم بزرگ؛ به سختی می توان پیش بینی کرد که حتی در 
بهترین شرایط، چه اتفاقی خواهد افتاد. اما اگر دیدید شرایط 
به نحوی است که بهتر است کودک تان آنجا نباشد، بافاصله 
او را از آنجا ببرید. اگر برای س��امت روانی شخصی تان این 
مسئله بسیار حائز اهمیت اس��ت که به طور کامل در مراسم 
حضور داش��ته باشید، س��عی کنید یک دوس��ت نزدیک یا 
پرستار کودک هم در این مراسم همراه تان باشد تا در فرصت 
مناسب و در صورت لزوم اگر کودک خسته شده یا سر و صدا 
ایجاد کرد، او را از مراس��م بیرون ببرد و ب��ا او قدم بزند. بهتر 
است اسنک، نوشیدنی و چیزهای مناسب برای بازی کودک 

دم دست تان باشد تا در صورت لزوم در اختیارش بگذارید.

اگر تصمیم گرفتید کودک را به مراسم خاکسپاری نبرید
اول از همه اینکه اصا نگران نباش��ید. مفه��وم مرگ واقعا 
چیزی نیست که کودک بتواند تمام و کمال آن را درک کند 
و این فرآیند شاید سال ها طول بکشد. این مسئله با صحبت 
کردن و توضیح یکس��ری مس��ائل برای او میسر می شود، 
خصوصا وقتی به س��ن و سال بلوغ رس��یده و فردی هم که 
مرده رابطه بسیار نزدیکی با او داشته است )مثل پدر یا مادر، 
خاله یا عمه یا پرستار(. مرگ حیوان خانگی یا گل یا فقدان 
دوستی که فوت کرده، همه و همه می تواند درک و شناخت 
او را از غمگساری و سوگواری بالا ببرد. هر وقت دیدید که به 
لحاظ احساسی در شرایط نسبتا خوبی هستید، بهتر است در 
این زمینه با کودک تان صحبت کنید. اصا نگران نباشید که 
وسط کار اشک تان در بیابد. نکته مهم اینجاست که کودک 
ببیند ناراحتی و حزن و اندوه بخش طبیعی این فرآیند است.

واکنش مناسب نشان دهید
اگر می دانید که کودک تان با حس همدلی 

عمیقی نسبت به اطرافیان خود واکنش نشان 
می دهد، بهترین کار این است که در چنین 
شرایطی مراسم را ترک کنید. اگر نمی دانید 

که کودک تان چه جور واکنشی خواهد داشت، 
بهترین کار این است که بلافاصله درباره این 

مسئله با او صحبت 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

اجازه دهید روی سنگ را 
بخوانند

به محض آماده شدن سنگ 
روی قبر باید کودکان 6سال 
را به گورستان برد تا نوشته 
روی قبر را بخوانند و به این 

ترتیب متوجه شوند فرد 
متوفی دیگر بر نمی گردد. 

صحبت نکردن درمورد مرگ 
عزیز باعث می شود سوگ در 
کودک بیمارگونه شود و روند 
طبیعی خود را طی نکند. باید 

در مورد خاطرات خوش فرد 
متوفی در خانه صحبت کرد تا 

کودک خاطرات شیرین را به یاد 
بسپارد. فیلم های عزیز فوت 

شده باید با کودک دیده شود تا 
او بفهمد این فرد از یاد نرفته و 

در قلب همه هست. جمع کردن 
عکس ها کار درستی نیست، 

باید همه چیز به روال قبل باشد.

به کودکان دروغ نگویید
هرگز نباید به کودک دروغ 
گفت. بیان پاسخ هایی مثل 
اینکه پدر یا مادر تو به سفر 

رفته اند، باعث می شود کودک با 
مشاهده به سفر رفتن هر یک از 

اطرافیان دچار اضطراب شود. 
اگر به کودک بگویند والدین 

تصادف کرده اند و در بیمارستان 
هستند، اسم بیمارستان باعث 

بالا رفتن اضطراب کودک 
می شود چون در نظر او هر 

شخصی وارد بیمارستان شود، 
بازگشت ندارد. هر پاسخی 

باید به نحوی باشد که سطح 
اضطراب کودک را بالا نبرد. اگر 
کودک برای عزیز از دست رفته 

دلتنگی می کند، اگر توانایی 
نوشتن دارد از او بخواهید نامه 

بنویسد.
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کودکاني 
که در 2سال 
اول زندگي 
از سینه 
مادر شیر 
مي خورند، 
فک قوي تر 
و دندان هاي 
سالم تري 
نسبت به 
دیگر کودکان 
دارند

»شیر مادر غذاي منحصر به فرد و ایده آلي براي کودک 
است.« این جمله حتما برایتان آشناست. اما این نکته 
که تغذیه با شیر مادر چه مزایایي مي تواند در تمام 
زمینه هاي سلامت فرد داشته باشد، قابل تامل است. 
هوش بیشتر، اندازه مغز بزرگ تر،  کاهش استرس و 
کاهش احتمال ابتلا به آسم و آلرژي در دوران بلوغ 
از فواید مهم تغذیه با شیر مادر در سال هاي بعدي 
زندگي است.  بنابراین شیر مادر علاوه بر فوایدي که 
در همان زمان شیرخوارگي و شیردهي براي نوزاد و 
مادر به همراه دارد، در زمان کودکي، بلوغ و بزرگسالي 
نیز بسیاري از اثرات مفیدش باقي مي ماند. بد نیست 
نگاهي به رشد قسمت هاي مختلف بدن کودک نوپایي 
که 2 سال با شیر مادر تغذیه شده است بیندازید تا 
تفاوت ها را بهتر درک کنید.

6 ویژگي بچه هایي که شیر 
مادر مي خورند

من مثل عقابم  
چون شیر مادر 
خوردم!

موهایي به نرمي  پر
کودک 2 ساله اي که با شیر مادر تغذیه شده است، 
موهاي صاف ت��ر و س��الم تري دارد. همان طور که 
مي دانید پروتئین از بزرگ ترین اجزاي عملکردي و 
ساختاري سلول هاي موست که در ترمیم و رشد موها 
نقش اساسي دارد. با توجه به اینکه سوء تغذیه یکي از 
علل عمده کم  مویي در کودکان است، بنابراین کمبود 
پروتئین و ویتامین مهم ترین بخش تغذیه کودکان 
در رشد مو محسوب مي شود. اما بعد از 12 ماهگي 
)یک سالگي( 448 میلي لیتر از شیر مادر، 43درصد 
از نیازهاي پروتئیني خردسال را به طور طبیعي فراهم 
مي کند و بنابراین مي تواند در رشد طبیعي مو موثر 

عمل کند.

 حس استقلال بیشتري دار ند
شیرخوارگي زماني است که کودک به نوعي براي رفع 
نیازهاي تغذیه اي اش کاما وابسته است اما همین 
موضوع کلیدي اس��ت براي ایجاد حس اس��تقال 
کودک. کودکاني که در مسیر طبیعي به استقال 
لازم مي رسند نسبت به آنهایي که مجبور به داشتن 
استقال زودهنگام مي شوند، در امان تر بوده و حاشیه 

امنیت بهتري دارند.

 گوش هاي شان بهتر مي شنود
کودکان در 2 سالگي حس شنوایي بهتري دارند. علت 
آن هم این است که نس��بت به قبل کمتر به عفونت 

تغذیه با شیر 
مادر در دوران 

شیرخواري نیز 
مي تواند کودک را 
از ابتلا به بسیاري 

از بیماري ها از 
قبیل بیماري هاي 

اسهالي، 
عفونت هاي 

گوش میاني و 
مننژیت حفظ 

کند و چشم انداز 
سالم تري را پیش 
روي کودک قرار 

دهد

گوش مبتا مي شوند. به علت صافي شیپور استاش 
در گوش نوزادان و ارتباط آن با اسفنگترهاي ضعیف 
حلقي نوزاد و در نتیجه تجمع قطرات شیر در پشت 
گوش میاني گاهي اوقات عفونت ه��اي حاد گوش 
میاني در نوزادان مشاهده مي شود که با رعایت نکاتي 
از جمله توجه به زاویه سر کودک هنگام شیر خوردن 

این مسئله برطرف مي شود.

مغزشان بهتر کار مي کند
شیر مادر نوعي چربي به نام »دکا« دارد که در رشد 
سلول هاي عصبي و مغزي شیرخوار نقش مهمي را ایفا 
مي کند که البته این چربي در شیر خشک وجود ندارد. 
همچنین در شیر مادر، اسیدي به نام »آراشیدونیک« 
وجود دارد که آن هم در رش��د سلول هاي عصبي و 
مغزي کودک تاثیرگذار است. کودکاني که 2 سال 
کامل ش��یر مادر خورده اند در مقایسه با آنهایي که 
با شیر خشک تغذیه شده  اند یا مدت زمان کمتري 
از شیر مادر استفاده کرده اند قدرت فکري و ذهني 
بالاتري دارند. نقش موثر و مفید شیر مادر در رشد 
ذهني کودکان ناشي از وجود همین اسیدهاي چرب 
اشباع نشده اي است که در این شیر یافته شده است.

  از  غذا کمتر ایراد مي گیرند
کودکاني که با شیر مادر تغذیه کرده اند کمتر از غذا 
ایراد مي گیرند. در اصل یکي از چیزهایي که مي تواند 
از دمدمي مزاج شدن کودک شما جلوگیري کند، شیر 

مادر است. شیر مادر همان چیزي است که همچنان 
با کیفیت باقي مي ماند. مسلما بعد از 12 ماه تغذیه با 
شیر مادر یکباره این مایع تبدیل به چیزي غیرقابل 
خوردن نخواهد شد هر چند که بسیاري از غذاهاي 

جامد ممکن است به این حال و روز بیفتند.

دندان هاي شان محکم تر مي شود
مکیدن انگشت شس��ت در کودکاني که از شیر مادر 
تغذیه مي کنند بسیار کمتر اتفاق مي افتد و احتمال 
اینکه دندان هاي آنها دچار نامرتبي  شود، کمتر است. 
فک و دندان هاي کودک با مکیدن شیر مادر تقویت 
شده و رشد مناس��بي در آینده خواهد داشت. تجربه 
نشان داده اس��ت، کودکاني که در 2سال اول زندگي 
از سینه مادر شیر مي خورند، فک قوي تر و دندان هاي 
سالم تري نس��بت به دیگر کودکان دارند. پستانک و 
شیشه شیر با فرم فیزیولوژیکي سینه مادر تفاوت زیادي 
دارد و استفاده مکرر از این وسایل موجب جلوزدگي 
فک کودک مي شود. کودکاني که از شیشه شیر استفاده 
مي کنند مدام در حال ش��یر خوردن هستند و شیر 
به صورت مس��تمر روي دندان هاي آنها جریان دارد 
که موجب از بین رفتن بهداش��ت دهان و پوسیدگي 
دندان هاي کودک مي شود. کودکاني که از سینه مادر 
تغذیه مي شوند، شیر خوردنشان روند منظم تري داشته 
و عاوه بر سامت جس��مي، فک و دندان سالم تري 
خواهند داشت. این کودکان در بزرگسالي فک، صورت 

و چهره متقارن تري خواهند داشت.
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دیدن گریه نوزاد خیلی ناراحت کننده است؛ 
به همین خاطر است که مادرها از هر ترفندی 
برای آرام کردن نوزادشان بهره می گیرند، اما 
اگر نوزاد به ظاهر سالم و شاد شما بدون هیچ 
دلیل و نشانه مشخصی ناگهان به گریه افتاده و 
بی وقفه اشک بریزد، چه کار خواهید کرد؟ این 
احتمال وجود دارد که نوزاد از کولیک یا قولنج 
رنج می برد. درمان و رفع کولیک بعضا آن قدر 
دشوار است که می تواند پدر و مادر نوزاد را 
آشفته کند، اما خبر خوب این است که کولیک 
دائمی نیست. این امکان وجود دارد که 
کولیک، زندگی شما و فرزندتان را از این رو به 
آن رو کند. جا نزنید؛ شما هنوز هم می توانید 
از شر آن خلاص شوید؛ ما به شما می گوییم 
چگونه به این موفقیت برسید.
thehealthsite :منبع

روش های مقابله با 
شایع ترین درد نوزادان

با کولیک نوزاد 
چه کنیم؟

چرا کولیک اتفاق می افتد؟
کولیک هیچ توجیه مشخصی ندارد، 
اما دلای��ل مختلفی ب��رای آن مطرح 
ش��ده اس��ت. یکی از توضیحاتی که 
در رابطه ب��ا کولیک مطرح ش��ده به 
شرح زیر است: وقتی نوزاد حین شیر 
خوردن هوای زیادی را وارد شکمش 
می کند، انقباضات روده باعث می شود 
که دچ��ار درد ش��کم ش��ود. نظرات 
زیادی ه��م وجود دارد که سیس��تم 
گوارش نابالغ و سیستم عصبی ناقص 
ن��وزاد را عامل بروز کولی��ک معرفی 
می کنن��د. وج��ود ب��اد در سیس��تم 
گوارشی نوزاد رایج ترین دلیلی است 
که برای این عارضه مطرح می شود. هر 
چند مشخص نیست که تغذیه با شیر 
مادر یا شیرخشک باعث کولیک شود، 
اما نوزادانی که شیر خش��ک مصرف 
می کنند در مقایس��ه ب��ا نوزادانی که 
با ش��یر مادر تغذیه می ش��وند، کمتر 
دچار کولیک می شوند. اگر مادر، نوزاد 
را حین ش��یر دادن خوب در آغوش 
نگیرد، ممکن است هوای زیادی وارد 
معده نوزاد شود. شیشه شیر هم این 
مش��کل را دارد، اما از آنج��ا که نوک 
شیشه به طور کامل داخل دهان نوزاد 

قرار می گی��رد، هوای کمت��ری وارد 
معده او خواهد شد.

وقتی نوزاد درد کولیکی دارد چه 
می توانید بکنید؟

روش های زی��ادی ب��رای آرام کردن 
ن��وزادان کولیکی وجود دارد. ش��ما 
می توانید از طریق آزم��ون و خطا به 

این مهم دست یابید.
آروغ کودک را بگیرید: هر بار پس از 
شیر دادن این کار را بکنید. آروغ زدن 
به خروج هوا از سیستم گوارشی نوزاد 
کمک می کند. ورود هوا می تواند باعث 
بروز مش��کل در روده شود. البته آروغ 
زدن نتیجه صددرصدی ندارد، اما درد 
نوزاد را تا حد زیادی تسکین می دهد.

وضعیت شیر دادن خود را اصلاح 
کنید: ب��رای جلوگی��ری از ورود هوا 
ب��ه همراه ش��یر، مطمئن ش��وید که 
کودک را به خوبی در آغوش گرفته اید. 
ک��ودک باید بتواند پس��تان را به طور 
کامل به دهان بگیرد تا از ورود هوا به 
معده جلوگیری ش��ود. برای این کار 
می توانید از م��ادران دیگر هم کمک 

بگیرید.
داروها همیش�ه موثر نیس�تند: 

تاثی��ر داروها بعد از 3۰ ت��ا 4۰ دقیقه 
مش��خص می ش��ود؛ اما نباید منتظر 
معجزه باش��ید. خیلی از داروها تاثیر 
چندانی ندارند. بس��یاری از پزشکان 
داروی گرای��پ واتر را ب��رای درمان 
کولیک تجویز می کنند، اما اثربخشی 

این دارو هنوز مورد تایید نیست.
رژیم غذایی خود را کنترل کنید: 
سعی کنید ش��یر و محصولات لبنی 
را از رژیم غذایی خ��ود حذف کنید. 
برخی کودکان قادر به تحمل پروتئین 

موجود در شیر گاو نیستند.
 برای پی��اده روی بی��رون بروید: اگر 
در آپارتمان زندگ��ی می کنید، برای 
پیاده روی یا رانندگ��ی بیرون بروید. 
تغیی��ر م��کان و جابه جای��ی کمک 
می کن��د ک��ه ذه��ن ن��وزاد از درد و 

ناراحتی منحرف شود.
از دیگران تقاضای کم��ک کنید: اگر 
همه راه های ممکن را امتحان کرده و 
نتیجه نگرفته اید، بهتر است از آشنایان 

و اعضای خانواده تان کمک بگیرید.
وحش��ت نکنید: اضطراب و بی قراری 
شما کمکی به تسکین درد و ناراحتی 
نوزاد نمی کن��د؛ بنابرای��ن، ریلکس 
باشید و بر تسکین نوزاد تمرکز کنید.

 کولیک یا قولنج چیست؟
هیچ توضیح فیزیولوژیکی دقیقی برای معرفی 
این بیماری وجود ندارد، اما متخصصان بر این 
باورند که اگر نوزاد بیش از ۳ ساعت در روز به 
مدت ۳ هفته گریه کند، احتمال دارد دچار 

کولیک شده باشد. این حالت معمولا در نوزادان 
2 تا 4 هفته ای رخ می دهد و اغلب در 4 یا ۵ماهگی 

برطرف می شود. 

کودک را محکم در آغوش بگیرید: این کار تاثیر ش�گفت آوری بر 
درمان کولیک دارد. بودن در آغوش مادر به کودک آرامش می دهد 

و سیستم بدنی او را تسکین می دهد.
ماساژ را امتحان کنید: ماساژ دادن ملایم شکم می تواند به خروج 
باد از معده کمک کند. اما باید نحوه صحیح ماساژ دادن را بلد باشید.
نوزاد را قنداق کنید: قنداق کردن و تسکین نوزاد به رفع کولیک 

کمک می کند.
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Pregnancy and child
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»تنهام بذار!«
پدر یا مادری که به فکر استراحت خود نباشد، یک فرشته است؛ 
کس��ی که فراموش کرده، می تواند زمانی را برای خود داشته 
باشد. مشکل اینجاست که وقتی به کودک می گویید »تنهایم 
بگذار« و »اذیتم نکن«، او این حرف را به خودش می گیرد. حتی 
ممکن است فکر کند که حق صحبت کردن با شما را ندارد، 

چون همیشه او را پس می زنید. 
اگر در سنین پایین چنین رفتارهایی از خود نشان دهید، 
ممکن اس��ت در آینده به مش��کل بر بخوری��د. کودکان از 
دوران نوزادی باید به دیدن این صحن��ه که والدین وقتی 
را به خودشان اختصاص می دهند، عادت کنند. می توانید 
از روش های مختلفی برای رس��یدن به کارهای شخصی و 
استراحت استفاده کنید؛ پرستار بگیرید، با همسرتان نوبتی 
از فرزند مراقبت کنید، از دوست یا مادرتان کمک بگیرید 

یا برایش یک کارتون بگذارید.
 »تو خیلی...«

برچس��ب زدن ب��ه بچه ه��ا کار درس��تی نیس��ت! گفتن 
جماتی مثل »چرا این قدر ب��ا خواهرت بدی؟« یا »چطور 
می تونی اینقدر نادون باش��ی؟« روی ک��ودکان اثر منفی 
می گذارد. کودکان خردسال این حرف ها را باور می کنند. 
برچسب های منفی می تواند به یک معضل بزرگ برای آنها 

بدل شود. ممکن است کودک باور کند که نادانی و بد بودن، 
دو خصیصه ذاتی او هستند. امری که ممکن است اعتماد به 
نفس او را تضعیف کند. حتی برچسب های به ظاهر مثبت 
مانند »خجالتی« و »باهوش« نیز در شرایط نامناسب تاثیر 

خوبی ندارند.

»گریه نکن«
نق نزن! بچه نباش! دلیلی نداره بترسی! این جمات باعث 
ناراحتی بیش��تر کودکان می ش��وند. گریه کردن به اندازه 
کافی ک��ودک را آزرده خاط��ر می کند. وقتی ه��م که این 
حرف ها را بزنید، باعث ناراحتی بیشتر او خواهید شد. این 
طبیعی است که بخواهید از کودک در برابر این احساسات 
محافظت کنید. اما بیان این جمات کمکی به بهتر شدن 
حال کودک نمی کن��د که هی��چ، اوض��اع را خراب تر هم 
می کند. همچنین ممکن است این پیام را به کودک بدهد 
که غمگین بودن یک احساس همیشگی است. پس به جای 
انکار احس��اس ناراحتی فرزندتان بهتر است به احساسات 
او توجه نشان دهید. سعی کنید با گفتن این جمات او را 
آرام کنید: »چون بهش عادت نداری، ناراحتت می کنه، اما 
من پیشت هستم و کمک می کنم که از پس این مشکل بر 

بیای« یا »قول می دم تنهات نذارم.«

جمله های 
ممنوعه!

همه جمله هایی که نباید با 
کودک خردسال تان در میان 
بگذارید

کار بیرون از خانه، مدیریت امور منزل، آشپزی 
کردن و در عین حال انجام کارهای اداری در خانه  
کار دشواری است. ممکن است بارها برای پاسخ 
دادن به سوالات متعدد کودک تان از کارتان بیفتید. 
با این حال، هیچ چیزی نمی تواند رفتار ناصحیح 
شما را در قبال فرزندتان توجیه کند. ممکن است 
گاهی از کوره در بروید و مثل آتشفشان فوران 
کنید؛ بیان جملاتی مانند »بس کن!«، »از جلوی 
چشمم دور شو!« و جملات مشابه در این شرایط یک 
امر رایج است، اما برای کودکان خیلی غیرمعمول 
است. اکثر شما پس از گفتن این جملات پشیمان 
می شوید، چون می دانید که این حرف ها از ته دل تان 
نبوده است. همه گاهی اشتباه می کنند و باعث آزار 
فرزندان خود می شوند. در این مطلب قصد داریم 
شما را با رایج ترین جملات نامناسبی آشنا کنیم 
که اغلب والدین در شرایط بحرانی به فرزندان خود 
می گویند. به شما می گوییم که جملات شما چه 
تاثیری بر فرزندتان دارد تا بر جملات خود دقت 
بیشتری داشته باشید.
parenting :منبع

80
مطالعات 
محققان 
نشان داده 
است که 
احتمال تکرار 
یک اشتباه 
توسط یک 
کودک دو 
ساله در یک 
روز 80درصد 
است. 
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 »چ�را نمی تون�ی مث�ل خواهرت 
باشی؟!«

گاهی الگو قرار دادن خواهر و برادر یا یکی 
از بچه های فامیل یک ترفند سودبخش 
است، اما تجربه ثابت کرده مقایسه کردن 
کودکان ب��ا هم همیش��ه نتیجه عکس 
می دهد. به خاطر داشته باشید که کودک 
شما نباید شبیه فرد دیگری باشد. با این 
حال، مقایسه کردن بچه ها توسط والدین 
یک امر طبیعی است. والدین می توانند 
از این ترفند برای ایج��اد یک چارچوب 
مشخص اس��تفاده کرده و رفتار فرزندان 
خود را براس��اس این چارچ��وب ارزیابی 
کنند. اما هرگز جلوی چش��م بچه ها این 
کار را نکنید. مقایسه کردن علنی کودک 
با دیگران باعث می شود کودک فکر کند 
آن گونه که هست، دوستش ندارید. البته 
مقایسه کردن کمکی هم به تغییر رفتار 
کودک نمی کند. تحت فش��ار قرار دادن 
کودک به انجام کاری که برایش آمادگی 
ندارد، می تواند او را گیج و اعتماد به نفسش 
را تضعیف کند. حتی ممکن است از شما 

متنفر شود و دیگر از شما تبعیت نکند.

»خودت بهتر می دونی!«
حرف های طعنه آمیز و مسخره کردن 
کودک می تواند بی��ش از آنچه فکرش 
را می کنی��د ب��ه او ضربه بزن��د، چون 
ممکن است کودک اطاعی از اتفاقات 
پیش رو نداشته باش��د. فرآیند آموزش 
مستلزم آزمون و خطاس��ت. آیا فرزند 
ش��ما واقعا درک می کند که نمی تواند 
از پارچ آب بخورد؟ یا اینکه آب خوردن 
از پارچ برایش س��خت اس��ت؟ شاید او 
دید متفاوتی به قضیه داش��ته باشد یا 
قبا در مهد ک��ودک ای��ن کار را انجام 
داده باش��د. حتی اگر او همان اش��تباه 
دی��روزی را تکرار کن��د، نباید این طور 

حرف بزنی��د! این جم��ات کمکی به 
تغییر رفتار کودک نمی کنند. بگذارید 
کودک شخصا به رفتارهایش شک کند. 
همچنین می توانید از جماتی مثل این 
استفاده کنید؛ »دوست دارم این کار رو 

این جوری انجام بدهی، ممنونم.«

»بس کن وگرن�ه کاری می کنم که 
اشکت در بیاد!«

تهدید کردن معم��ولا نتیجه ضعف و 
سرخوردگی والدین است؛ از این رو  هیچ 
تاثیر مثبتی ندارد. مشکل این است که 
تهدید کردن، دیر ی��ا زود برای کودک 
بی معنا می شود، پس باید چیزی بگویید 
که تاثیرش را از دست ندهد. تهدیدات 
کامی اغلب به کتک زدن کودک منجر 
می شوند. امری که به گفته محققان هیچ 
تاثیری بر تغییر رفتار ک��ودکان ندارد. 
هر قدر کودک کوچک تر باش��د، دیرتر 
عبرت می گیرد. مطالعات محققان نشان 
داده است که احتمال تکرار یک اشتباه 
توسط یک کودک دو ساله در یک روز 
8۰درصد اس��ت. صرف نظر از اینکه از 
چه روش و ترفندی برای عبرت گرفتن 

کودک استفاده کنید.

»صبر کن بابات بیاد خونه!«
این جمله کلیشه ای نه تنها یک تهدید 

محسوب می شود، بلکه دید کودک به 
اصول اخاقی شما را تغییر می دهد. در 
این شرایط، برای اینکه تهدید موثر واقع 
شود باید شخصا دس��ت به کار شوید و 
وضعیت را کنترل کنی��د. وقتی پدر به 
خانه می آید، ممکن است کودک رفتار 
قبلی اش را فراموش کرده باشد. گاهی 
نیز پیش بینی ک��ودک در قبال تنبیه 
احتمالی پدر تاثیری بدتر از خود اشتباه 
در پی دارد. به عاوه، س��پردن تنبیه به 
شخص دیگر از میزان اقتدار شما خواهد 
کاست. در این شرایط کودک دیگر حرف 
شما را گوش نخواهد کرد، چون می داند 
او را تنبیه نمی کنید. عاوه  بر این، با این 
کار ش��ریک زندگی تان را در شرایطی 
قرار می دهید که به چشم کودک یک 

پدر بد باشد.

»عجله کن!«
چه کسی در این دنیای پرمشغله تا به 
حال این جمله را به زبان نیاورده است؟ 

مطمئنا هر پدر و مادری که یک کودک 
خردسال دارند، در روز بارها این جمله را 
به زبان می آورند، چون کودک نمی تواند 
جوراب هایش را پی��دا کند یا نمی تواند 

خودش آنها را بپوشد. 
تن ص��دای ش��ما در این حال��ت تاثیر 
قابل توجهی دارد و ش��دت عجله را به 
کودک منتقل می کند. اگر از آن دسته 
افرادی هستید که دائم آه و ناله می کنند 
یا دست روی دست می گذارند و از کند 
بودن کودک گایه دارند، بهتر اس��ت 
تجدید نظ��ر کنی��د.  با ای��ن کار باعث 
نمی شوید که کودک میزان عجله شما را 
درک کند و سریع تر آماده شود، بلکه تنها 
باعث می شود کودک احساس گناه کند، 
اما در عین حال انگیزه ای برای سرعت 

بخشیدن به امور نمی دهد.

تحسین کار کودک
به جای کودک، بهتر است کارش را 

تحسین کنید مثلا بگویید »همان طور 
که ازت خواستم، موقع درست کردن 

پازل خیلی آروم بودی. منم تونستم به 
کارهای اداریم برسم.«

»کارت عالی بود!« 
یا »دختر خوب!«
تحسین کردن کودک چه عیبی می تواند 
داشته باشد؟ روحیه دهی مثبت به کودک 
یکی از قابلیت های یک پدر و مادر خوب 
است. اما مشکل زمانی رخ می دهد که 
تحسین شما مبهم و غیرضروری باشد. 
گفتن اینکه »کارت عالی بود« پس از هر 
کار کوچکی که از کودک سر می زند، باعث 
می شود که ارزش انجام یک کار بزرگ 
برای کودک بی معنی شود. بچه ها این را 
می فهمند. آنها تفاوت بین یک کار ساده و 
یک تلاش واقعی را درک می کنند.

برای جلوگیری از ارتکاب این 
اشتباه به نکات زیر توجه کنید:

- تحسین صرفا مختص دستاوردهایی 
است که نیازمند تلاش واقعی هستند. 
خوردن یک لیوان شیر یا کشیدن نقاشی 
کار بزرگی نیست. اگر این طور باشد، باید هر 
روز ده ها بار کودک خود را تحسین کنید.
- خاص باشید. به جای اینکه بگویید »چه 
کار زیبایی«، بگویید »چه خلاقانه!« یا اینکه 
درباره کاری که کرده با او صحبت کنید.
همان طور که می بینید  گفتن این جملات 
ساده تاثیر بیشتری نسبت به برآشفته 
شدن و عصبانیت دارد، پس از همین 
فردا شروع کنید و در مقابله با کودک تان 
ملایم تر رفتار کنید.

 برچسب های منفی می تواند به یک معضل بزرگ 
برای آنها بدل شود. ممکن است کودک باور کند 
که نادانی و بد بودن، دو خصیصه ذاتی او هستند

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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ما اغلب در مورد درمان دیابت بزرگسالان صحبت می کنیم و 
اخباری را می شنویم اما مدیریت دیابت در کودکان به همان 
اندازه اهمیت دارد و چه بسا که دشوارتر هم هست. در دوران 
کودکی، بسیاری از تغییرات فیزیکی درراستای رشد ذهنی و 

عاطفی کودک شکل می گیرند. بسیاری از عوامل مانند فشار 
همسالان، رویدادهای اجتماعی و سطح فعالیت های روزمره 
در این تغییرات دخیل هستند. به علاوه متوجه کردن کودک 
نس�بت به بیماری اش و اینکه بتواند دس�تورات پزشک را 

رعایت کرده و از برخی غذاها پرهیز کند، تا حد زیادی سخت 
و طاقت فرساست، اما ناامید نشوید و این مطلب را بخوانید. در 
این مطلب به معرفی 11 نکته می پردازیم که می توانید با رعایت 

آنها به درمان دیابت کودک خود کمک کنید.
thehealthsite :منبع

توصیه های متخصصان برای کمک 
به درمان کودکان دیابتی

دیابت کوچولو!

کودک را با بیماری آشنا کنید
لازم است بیماری را برای کودک تان توضیح دهید و در زمینه 
درمان از خودش نظر بخواهی��د. همه تصمیمات را خودتان 
شخصا نگیرید و کودک را از همان آغاز در امر مدیریت دیابت 
شرکت دهید؛ به او اجازه دهید محل تزریقات خود را شخصا 
انتخاب کند. این مشارکت، اس��تقال و اعتماد به نفس او را 

افزایش می دهد. 

اجازه دهید قندش را تست کند
اگر کودک توانسته قند خون خود را کنترل کند، تشویقش 
کنید. این کار اعتماد به نفس ک��ودک را افزایش می دهد و 
کمک می کند با کنترل بیشتر، بر روند درمان خود مسلط 
شود. در این صورت او متوجه می شود که می تواند از عهده 

بیماری خود برآید و قوی تر از بیماری است. 

این رژیم را به او معرفی کنید 
برای ثابت نگه داشتن قند خون و وزن کودک در یک حد سالم، به رژیم غذایی کودک بیشتر توجه کنید. مطمئن شوید که 
کودک وعده های غذایی خود را در زمان های مناسب میل می کند. سعی کنید وعده های غذایی را در زمان های ثابت سرو 
کنید. نیازی به تنظیم یک برنامه غذایی خاص وجود ندارد، اما یک رژیم غذایی باید متعادل و سالم باشد. از مصرف غذاهای 

چرب و موادی که شاخص قند خون بالا دارند، خودداری کنید و در این باره با او صحبت کنید تا برای انجام آن با شما همراهی 
کند. به نکات زیر نیز توجه کنید:

کربوهی�درات: کربوهیدرات منبع 
انرژی و سوخت و ساز بدن است؛ غات 
دارای گلیسمی پایین به تنظیم سطح 
انسولین در بدن کمک می کنند. جو، 
گندم خالص و سویا می توانند گزینه 

مناسبی باشند.

پروتئین: این ماده برای رش��د بدن 
مهم است. لوبیا، نخود فرنگی، عدس، 
شیر، ماست، پنیر، ماهی، مرغ، گوشت 
ب��دون چرب��ی و تخم م��رغ از جمله 
خوراکی های پروتئین داری هس��تند 
که به بیماران دیابتی توصیه می شوند.

چربی های سالم: برخاف باور رایج، 
اس��تفاده از روغن هایی مانند روغن 
کانولا، روغن زیتون ی��ا روغن خردل 
برای دیابتی ها بی ضرر است، چون این 
روغن ها سطح قند خون مواد غذایی را 

کاهش می دهند.

از این روش الگو بگیرید
با ی��د از یک ترتیب مش��خص ب��رای غذا 
خ��وردن کودک تان پی��روی کنید. همه 
افراد، به خصوص بیم��اران دیابتی باید در 
شروع یک وعده غذایی پروتئین بخورند. 
پروتئین از تبدیل سریع کربوهیدرات به 
قند جلوگیری کرده و شما را تا مدتی سیر 
نگه می دارد. به عاوه در طول روز هم باید 

نکات مربوط به سامت را رعایت کنید.

بارداری و کودک
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کودک را هیدراته نگه دارید 
همه باید در روز حداقل 8لیوان آب بنوشند تا هیدراته بمانند. 
حتی نوشیدن ش��یر، چای، قهوه یا چای های گیاهی نیز به 
هیدراته ماندن بدن در طول روز کمک می کنند. حتما توجه 

داشته باشید که فرزندتان دچار کم آبی نشود.

فر آوری شده ها ممنوع!
غذاهای فر آوری ش��ده حاوی نمک و روغن ناسالم هستند، 
بنابراین آنها را دور بریزید. از مصرف نان و پاستای تهیه شده از 
گندم تصفیه  شده نیز خودداری کنید. همچنین، مصرف انواع 

شیرینی   را به حداقل برسانید تا سطح قند خون پایین بماند.

شیرینی را محدود کنید
شیرینی باید بعد از غذا یا همراه غذا میل شود، نه آنکه به طور 
جداگانه در یک وعده دیگر خورده ش��ود. با ای��ن حال، اگر 
شیرینی همراه با غذاهای سالم در یک وعده مجزا مصرف شود، 

مشکل زیادی برای کودک ایجاد نخواهد کرد.

کدام نوشیدنی ها؟
مصرف سودا، نوشابه و آبمیوه را به حداقل برسانید. اگر 
کودک تان به نوشیدنی های گازدار عاقه دارد، از ترکیب 
آب گازدار با لیمو یا آبمیوه استفاده کنید، اما از افزودن 

شیرین کننده های مصنوعی بپرهیزید.

فعالیت فیزیکی منظم، یکی از شروط سلامتی
 ۳0 تا 60 دقیقه ورزش در روز به همه افراد توصیه می شود. 
ک�ودک نبای�د بی�ش از 2 س�اعت در روز محو تماش�ای 

تلویزیون یا پشت کامپیوتر باشد.

کیفیت مهم تر از کمیت 
خوردن یک وعده غذایی مناسب ش��ما را از کیفیت غذا 
مطمئن می کند. یک غذای باکیفیت قند خون را کنترل 
کرده و از افزایش وزن جلوگی��ری می کند. کیفیت مواد 
غذایی نقش بازدارندگی دارد. هرگونه اشتباه در انتخاب 
یک غذای باکیفیت می تواند باعث نوسان سطح قندخون 

کودک شود.

حواس تان به داروها باشد
 اگر کودک تان قرص می خورد یا انسولین می زند، سعی کنید 
وقت شناس باشید و هر دارو را در زمان مشخص دریافت کند. 
تنها در این صورت است که می توانید سطح قند خون را کنترل 
کنید. بهترین کار این است که به کودکان و نوجوانان آموزش 
دهید تا حواس شان به کربوهیدرات موجود در هر وعده غذایی 

باشد؛ مخصوصا اگر کودک دیابت نوع یک داشته باشد.

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

 اوتیسم 
ازنگاه کودک

1+10انتظار که کودک 
اوتیستیک از والدینش دارد

گاهی اوقات همه چیز بر وفق مراد ما پیش نمی رود و این 
جزئی از زندگی هر روزه همه آدم هاست. مسلما نه خود 
کودکان اوتیسم و نه والدین شان این بیماری را انتخاب 
نکرده اند اما لازم است روش های کارآمدی برای رو به رو 
شدن با آن را بیاموزند. اوتیسم حتی برای کسانی که 
زندگی شان پیرامون آن می گذرد، می تواند گیج کننده 
باشد. کودکی که با اوتیسم زندگی می کند، ممکن 
است عادی به نظر برسد اما رفتارش می تواند پیچیده و 
کاملا دشوار باشد. اوتیسم زمانی به عنوان یک بیماری 
غیرقابل درمان شناخته می شد، اما با  درک روزافزون 
بیماران، آن مفهوم سابق از این بیماری فروریخته است. 
افراد مبتلا به اوتیسم هر روزه به ما نشان می دهند که 
می توانند بر بسیاری از چالش انگیزترین خصوصیات 
اوتیسم غلبه کنند، شرایط را عوض کرده یا به صورت 
دیگر آنها را مدیریت کنند. مجهز کردن محیط اطراف 
کودکان مان همراه با درک ساده ای از عناصر ابتدایی 
اوتیسم، تاثیر عمده ای بر توانایی  آنها برای حرکت به 
سمت بزرگسالی مستقل و پربار دارد. در این مطلب 
به معرفی 11 مورد می پردازیم که یک کودک مبتلا به 
اوتیسم دوست دارد شما از آن مطلع باشید. لازم است 
این بار اوتیسم را از زاویه دید یک کودک مبتلا ببینید. 
thehealthsite :منبع

1
 اوتیسم چیست؟

اوتیسم یک اختال پیچیده است، اما می توانیم خصوصیات 
بی شمار آن را در 4 حوزه اصلی خاصه کنیم؛ چالش های 
مربوط ب��ه فرآیندهای احساس��ی، تاخیره��ا و اختالات 
گفتاری-زبانی، دش��واری مهارت های تعامل اجتماعی و 
مس��ائل مربوط به کودک و اعتماد به نفس. ب��ا اینکه این 
4 عنصر ممکن است در بسیاری از کودکان مشترک باشند، 
باید این واقعیت را در ذهن داشت که اوتیسم یک اختال 
طیفی است و هیچ دو کودک دارای اوتیسم کاما مثل هم 

نخواهند بود.

 

2
 من یک کودک هستم

لازم است بدانید اوتیسم بخشی از من است، نه همه  من. آیا شما 
فقط یک چیز هستید  یا شما شخصی با افکار، احساسات، اولویت ها، 
نظرات و مهارت ها و رویاهای مختلف هستید؟ آیا شما چاق )دارای 
اضافه وزن(، نزدیک بین )عینکی( یا ناشی )ناهماهنگ( هستید؟ 
اینها می توانند چیزهایی باشند که در لحظه ای که شما را ماقات 
می کنم ببینم، اما شما بیشتر از همین ها هستید. این طور نیست؟ 
به عنوان یک بزرگسال، شما بر نحوه تعریف خودتان کنترل دارید. 
اگر بخواهید یکی از خصوصی��ات را از خصوصیات دیگر متمایز 
کنید، می توانید آن را نشان دهید. به عنوان یک کودک، من هنوز 

در حال کش��ف و شناخت مسائل هستم. نه ش��ما و نه من هنوز 
نمی دانیم توانایی و استعداد چه کارهایی را دارم. اگر شما مرا فقط 
یک چیز بدانید )یک فرد اوتیسم(، این خطر وجود دارد که توقعاتی 
بسیار سطح پایین ایجاد کنید. اگر من احساس کنم که شما فکر 
نمی کنید من می توانم کارهای زیادی انجام دهم، واکنش طبیعی 

من این خواهد بود که چرا اصا تاش کنم؟

3
 حس های من ناهماهنگ هستند

این بدین معناس��ت که مناظر، صداها، بوها، مزه ها و تماس های 
عادی که شما ممکن است حتی متوجه آنها نشوید، می توانند برای 
من صرفا دردآور باشند. من در محیط اطرافم اغلب احساس ناامنی 

4
اختلال 
پیچیده 
اوتیسم 
در 4 حوزه 
اصلی خلاصه 
می شود 
که در این 
مطلب به  آنها 
می پردازیم
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می کنم. ممکن است برای شما گوشه گیر، پرخاشگر یا آب زیرکاه 
به نظر برسم، اما من فقط دارم تاش می کنم از خودم دفاع کنم. 
در اینجا توضیح می دهم که چرا یک رفت وآمد س��اده به مغازه 
خوار وبار  فروشی می تواند برای من دردناک باشد. حس شنوایی 

من می تواند خیلی حساس باشد.
 افراد بس��یاری به صورت همزمان پچ پچ می کنند، موس��یقی از 
سیستم صوتی به صورت بلند و ناخوش��ایندی پخش می شود. 
نمایش��گرهای بارکد، بیپ بی��پ می کنند و به ص��ورت مقطع 
صدا می دهند.  قهوه آس��یاب کن پت پت می کند. دستگاه برش 
گوشت صداهای ناهنجار تولید می کند، کودکان گریه می کنند، 
چرخ دستی ها غژ غژ می کنند، لامپ های مهتابی وزوز می کنند. 
ذهن من نمی تواند همه ای��ن ورودی ها را فیلتر کند و همه اینها 
برای من بیش از حد است. حس بویایی من ممکن است به شدت 
حساس باشد.  ماهی روی باجه  گوشت خیلی تازه نیست. مردی 
که کنار ما ایستاده امروز دوش نگرفته است. اغذیه فروش در حال 
دست به دست کردن نمونه های سوسیس است. کودک جلویی 
در صف، پوشکش را کثیف کرده  است. آنها دارند ترشی های ریخته 
روی زمین راهرو را با آمونیاک پاک می کنند. حالت تهوع دارم و 

چیزهای زیادی چشم هایم را اذیت می کند.

4
بین نمی خواهم و نمی توانم  ، فرق بگذارید

مسئله این نیست که من به دستورها گوش نمی دهم، بلکه من 
نمی توانم منظور شما را بفهمم. زمانی که شما مرا از آن سر اتاق 
صدا می زنید، می ش��نوم: »کتاب، میز، ناهار، است و...« به جای 
آن به س��مت من بیایید، توجهم را جلب کنید و با کلمات واضح 
صحبت کنید: »کتابت را روی میز بگذار. وقت ناهار است.« این 
به من می گوید شما چه کاری از من می خواهید انجام دهم و چه 
اتفاقی قرار است، بیفتد. اکنون برای من بسیار راحت تر است که 

آنها را برآورده کنم.

5
 من جملات را تحت اللفظی معنا می کنم

زمان��ی ک��ه منظورتان این اس��ت که »ن��دو«، مرا ب��ا گفتن 
»اس��ب هایت را مهار کن، کابوی!« گیج می کنید  یا وقتی به 

من می گویید کاری مثل »آب خوردن« اس��ت و هیچ آبی در 
دیدرسم نیست و منظورتان این است که »انجام این کار خیلی 
آسان است.« اصطاحات، استعاره ها، ضرب المثل ها و کنایه ها 

برای من کاما بی معنی اند.

6
در تعاملات اجتماعی به من کمک کنید

شاید به نظر برسد نمی خواهم در زمین بازی با بقیه بچه ها بازی کنم. 
اما ممکن است علت این باشد که نمی دانم چطور یک مکالمه را شروع 
کنم یا به بازی آنها ملحق شوم. به من یاد دهید چگونه با بقیه بازی 
کنم. بقیه کودکان را تشویق کنید که مرا به بازی دعوت کنند. ممکن 

است خوشحال شوم که جزئی از آنها باشم.

7
چیزهایی را که موجب فروپاشی ام می شوند، شناسایی کنید

فروپاشی و عصبانیت های من برای خودم ترسناک تر هستند تا شما. 
آنها به این دلیل اتفاق می افتند که یک یا چند حس من سرریز شده 
باشد  یا به این دلیل که مجبور به گذشتن از محدوده  توانایی های 
اجتماعی خودم شده باشم. اگر بتوانید دریابید که فروپاشی های 

عصبی من چرا رخ می دهند، می توانید جلوی آنها را بگیرید.

8
 مرا بدون قید و شرط دوست داشته باشید

افکاری مانند »اگر فقط می خواستی...« یا »چرا نمی توانی...؟« 
را دور بریزید. شما نمی توانید همه انتظاراتی را که والدین تان 
از ش��ما دارند، برآورده کنید. اما دوس��ت ه��م ندارید که این 
مدام به شما یادآوری ش��ود. من هم مثل شما نمی توانم همه 
خواس��ته های تان را برآورده کنم. به یاد داش��ته باش��ید من 
انتخاب نکردم که اوتیس��م داشته باش��م. به یاد داشته باشید 
که این برای من رخ داده، نه شما. بدون حمایت شما، شانس 
من برای رش��د، موفقیت و استقال بس��یار اندک است اما با 
حمایت شما، احتمال موفقیت بیشتر از آن چیزی خواهد بود 

که فکرش را می کنید.

10
 به تصویر بکشید! من به 

مفاهیم بصری گرایش دارم
به جای اینکه فقط به من بگویید، به 
من نشان دهید چطور کاری را انجام 

دهم و این آمادگی را داشته باشید که 
دفعات زیادی آن را به من نشان دهید. 

تکرار صبورانه تمرینات به من کمک 
می کند که یاد بگیرم. کمک های بصری 

به من کمک می کنند روزم را پیش 
ببرم. آنها مرا از استرس دانستن اقدام 
بعدی راحت می کنند، گذار آرام میان 
فعالیت ها را ممکن می سازند و به من 

کمک می کنند زمانم را مدیریت کنم و 
انتظارات شما را برآورده کنم. من نیاز 

دارم چیزی را ببینم تا آن را یاد بگیرم، 
چون کلمات شفاهی برای من مثل 

بخار هستند. قبل از اینکه فرصت آن 
را داشته باشم که معنی آنها را بفهمم، 

در یک ثانیه تبخیر می شوند. من 
مهارت های پردازش لحظه ای ندارم. 
دستورالعمل ها و اطلاعات ارائه شده 

به من به صورت بصری می توانند تا هر 
زمان که نیاز دارم مقابلم بمانند و زمانی 

که بعدا به آنها مراجعه کنم درست 
همان گونه خواهند بود.

11
 بر آنچه می توانم انجام دهم 

تمرکز کنید
من مانند هر انسانی نمی توانم در 

محیطی که مدام احساس به اندازه  کافی 
خوب نبودن و نیاز به اصلاح کردن را 
منتقل می کند، یاد بگیرم. من زمانی 

که مطمئنم تنها چیزی که نصیبم 
می شود انتقاد است، از امتحان هرچیز 

جدید خودداری می کنم و اهمیتی 
ندارد که شما فکر می کنید چقدر 

»سازنده« هستید. لطفا به جای تمرکز 
بر ناتوانی های من، بر توانایی هایم تمرکز 

کنید. 

نکته هایی که شاید به کارتان آید
صبورانه تکرار کنید

به جای اینکه فقط به من بگویید، به من نشان دهید چطور 
کاری را انجام دهم شاید مجبور باشید تکرار کنید.

احساس ناامنی
من در محیط اطرافم اغلب احساس ناامنی می کنم. ممکن است 

برای شما گوشه گیر، پرخاشگر یا آب زیرکاه به نظر برسم.

9
به تلاش هایم برای ایجاد ارتباط توجه کنید

زمانی که راهی برای توضیح احساساتم ندارم، برایم سخت است بگویم به چه 
چیزی نیاز دارم. ممکن است گرسنه، ناامید، ترسیده یا گیج باشم، اما در حال 
حاضر نمی توانم آن کلمات را پیدا کنم. نسبت به زبان بدن، کناره گیری، آشفتگی 
من و دیگر نشانه هایی که به شما می گوید اتفاقی افتاده است، آگاه باشید. آنها 
آنجا هستند. ممکن اس��ت حرف هایی بزنم که در آن لحظه برای تان بی معنی 
باشد. ممکن است در جواب حرف تان متن دیالوگ یک بازیگر را از حفظ بگویم یا 
مثل یک استاد دانشگاه حرف بزنم. من این پیام ها را از جهان پیرامونم به خاطر 
سپرده ام، چون می دانم دیگران انتظار دارند وقتی با من صحبت می کنند، پاسخ 

بدهم. پاسخ های من ممکن است از کتاب ها، تلویزیون یا سخنرانی ها باشد.

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



بارداری و کودک

مادر خوب، پدر خوب

Pregnancy and child

2
در این مطلب 
با راهکارهای 
مفیدی برای 
رفتار والدین  
2 یا چند 
فرزنده با 
کودکان  آشنا 
می شوید
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کمتر کسی را می توان پیدا کرد که از آمدن 
نوزاد ذوق نکند و خواهان آن نباشد. همه 
ما بچه ها را دوست داریم و دل مان برای 
داشتن شان می تپد اما با آمدن یک نوزاد 
جدید، همه چیز تازه آغاز می شود. استقبال 
از ورود یک نوزاد جدید به خانواده برای 
والدین خیلی هیجان انگیز است؛ این هیجان 
درباره خواهر و برادرها نیز صدق می کند. اما، 
مراقبت همزمان از دو یا چند کودک می تواند 
سخت و طاقت فرسا باشد. مسلما کار مادر با 
داشتن چند فرزند بسیار سخت خواهد بود و 
باید بتواند همزمان مراقب همه آنها باشد. در 
این مطلب، به معرفی 8روش می پردازیم که 
والدین می توانند از آنها برای کنترل فرزندان 
خود به طور همزمان استفاده کنند.
verywell :منبع

چطور فرزند اول را برای حضور 
نوزاد جدید آماده کنیم؟

فرمول طلایی 
مادر شدن

1. حتما برنامه روزانه اش را عوض کنید
ورود یک فرزند جدید به خانه زمان خوبی برای فرستادن بچه 
بزرگ تر به مهد کودک است؛ حتی اگر یک کاس پاره وقت هم 
باشد. با این کار، نه تنها پدر و مادر فرصت رسیدگی به نوزادشان 
را می یابند، بلکه کمک می کند بچه بزرگ تر نیز موقعیت فعلی 
را راحت تر بپذیرد. فرستادن فرزندتان به مهدکودک به معنای 
رها کردن او به حال خودش نیست. فرزند بزرگ تر هم نیاز به 
مراقبت، توجه و رس��یدگی دارد و باید او را هم مدنظر داشته 
باشید. از او درباره کارهایش در مدرسه بپرسید و به حرف هایش 
گوش دهید تا مطمئن شود که رفتن به مهدکودک یک اتفاق 

ویژه است و به عاوه شما حواس تان به او است. 

2. بخشی از خانه را به او اختصاص دهید
اگر در حال مراقبت از نوزاد تازه به دنیا آمده تان هستید، توصیه 
می شود یک محدوده مشخص برای کودک بزرگ تر تعیین 
کنید تا در آن محدوده بازی کند و نزدیک نوزاد نش��ود. مثا 
می توانید قفسه اسباب بازی ها را مناسب قد او درست کنید تا 
به راحتی از اسباب بازی هایش استفاده کند، بدون آنکه نیازی 
به کمک شما داشته باشد. به عاوه سعی کنید از میز و صندلی 
هم قد کودک استفاده کنید. با مشخص کردن محدوده برای 
فرزند بزرگ ترتان، به او ارزش می دهید و متوجهش می کنید 

8. از دوران کودک�ی فرزندان ت�ان ل�ذت 
ببرید

داش�تن یک نوزاد جدید پس از یک بچه 

بزرگ تر کار دشواری خواهد بود، اما خبر 
خوب این است که دوران نوزادی و بچگی 
یک دوره زودگذر است. پس تا می توانید 

که برای بازی و راحتی او احترام قائل هستید. به این ترتیب نظم 
منزل تان هم بیشتر خواهد شد. 

۳. با یک تیر دو نشان بزنید
شاید فکر کنید گفتنش راحت است، اما هماهنگ کردن زمان خواب 
بچه ها در یک زمان مشخص کمک می کند که یک وقت خالی برای 
خودتان داشته باشید و به کارهای تان رسیدگی کنید. زمان چرت 
روزانه نوزاد معمولا مشخص و قابل پیش بینی است. از این رو، سعی 
کنید زمان چرت بچه بزرگ تر را هم با همین زمان هماهنگ کنید. 
قطعا چرت های عصرگاهی یا بعد از ساعت ناهار بهترین انتخاب برای 
این هدف است. مسلما نمی توانید فرزند کوچک تر را هماهنگ کنید. 

پس با فرزند بزرگ ترتان صحبت کرده و شرایط را برای او توضیح 
دهید. به عاوه از او بخواهید در ساعت مشخص شده استراحت کند. 

به این ترتیب بسیاری از مسائل تان حل خواهد شد. 

4. برای کودک داستان بگویید
وقتی نوزاد را در آغوش گرفته اید، برداشتن یک کتاب و 
خواندن آن برای کودک غیرممکن خواهد بود. پس سعی 
کنید به جای داس��تان خوان��دن از روی کتاب، خودتان 
برایش داستان بگویید. شما می توانید درباره هر چیزی که 
به ذهن تان می رسد یک داستان بسازید. مثا می توانید 
درباره ابرقهرمانان و شاهزاده خانم هایی داستان بسازید 

فرستادن فرزندتان به مهدکودک 
به معنای ره�ا ک�ردن او به حال 
خودش نیس�ت. فرزند بزرگ تر 
ه�م نی�از ب�ه مراقب�ت، توجه و 
رس�یدگی دارد و بای�د او را ه�م 
مدنظر داشته باشید. از او درباره 
کارهایش در مدرسه بپرسید و به 
حرف هایش گوش دهید تا مطمئن 
شود که رفتن به مهدکودک یک 
اتفاق ویژه اس�ت و به علاوه شما 

حواس تان به او است



6. آغوش مجازی نوزاد بخرید
گاهی اوقات بچه بزرگ تر هم به توجه 

نیاز دارد و این مهم است که نیازهایش 
را برطرف کنید. اگر پایین گذاشتن 

نوزاد مناسب به نظر نمی رسد، از 
آغوش های حمل نوزاد که بچه را 

بدون نیاز به دست در آغوش تان نگه 
می دارد استفاده کنید به این ترتیب 
هم نوزادتان را در آغوش دارید و از 

حالش مطمئن هستید و هم با فرزند 
بزرگ ترتان راحت تر ارتباط برقرار 
کرده و نیازهایش را رفع می کنید. 

۷. از دیگران کمک بگیرید
گاهی اوقات اعتراف به اینکه به کمک 

نیاز دارید دشوار است، اما این کار 
کمک می کند از پس رسیدگی به دو یا 

چند بچه راحت تر برآیید. اگر دوستان، 
پدر و مادر یا یکی از اعضای خانواده 
پیشنهاد کمک داد، درخواست آنها 

را بپذیرید تا زمان بیشتری برای 
رسیدگی به خواسته های بچه ها داشته 

باشید. همچنین می توانید از کسی 
بخواهید که در خانه مراقب نوزادتان 
باشد تا بتوانید بچه بزرگ تر را برای 

گردش بیرون ببرید. البته برنامه ریزی 
برای داشتن زمان خالی به همراه هر دو 

فرزند نیز از اهمیت ویژه ای برخوردار 
است. 

که کودک به آنها عاق��ه دارد. همچنین 
می توانید داس��تانی از دوران بچگی اش را 
برای او بازگو کنید. بچه ها دوس��ت دارند 
داستان دوران کودکی  خود را از زبان شما 
بشنوند. خوبی داستان گفتن در این است 
که می توانید به ط��ور همزمان از نوزادتان 

هم پرستاری کنید.

۵. از کیف بازی کمک بگیرید
قطع��ا وقتی ی��ک ن��وزاد در خان��ه دارید، 

نمی توانید تمام مدت به کودک بزرگ ترتان 
هم برس��ید. پس بهتر اس��ت از کیف های 
مخصوص بازی ک��ودکان که معمولا در آن 
چیزه��ای مختلف��ی برای س��رگرمی پیدا 

می شود، استفاده کنید. 
 ای��ن کی��ف می توان��د اس��باب بازی های 
مورد عاقه ک��ودک را در خ��ود جای دهد 
و همیشه هم در دس��ترش او باشد. به این 
ترتی��ب او را س��رگرم می کنی��د و مانع از 

بهانه گیری اش می شوید.

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

ت�لاش کنی�د و از ای�ن دوره 
لذت ببرید، چون عمر بچگی 

فرزندان کوتاه خواهد بود.





وضعیت عاطفی
رابطه ش��ما با همسرتان شکرآب شده 
و این موضوع زندگ��ی و آرامش تان را 
تحت الشعاع قرار داده اس��ت. پیغام و 
پس��غام های خواهر ی��ا خاله تان باعث 
شده بخش زیادی از تمرکزتان را روی 
حرف های آنها بگذارید. به نظر می رسد 
این روزها بیشتر از آنکه روی منطق تان 
تصمی��م بگیرید بر اس��اس حرف های 

خاله زنکی به یقین رسیدید.

وضعیت سلامتی
به نظر می رسد اوضاع سامت تان خوب 
است تنها مش��کل بی خوابی که دارید 
را بای��د دریابید. اگر هنوز نتوانس��تید 
ساعت خواب تان را درست کنید با یک 
روانپزشک صحبت کنید، باید فکری به 
حال خیالپردازی های شبانه تان کنید.

وضعیت مالی
حقوق این ماه تان را پیش خور می کنید 
و همچنان اوضاع مناسبی ندارید. هنوز 
قادر نیس��تید خرج و برج تان را با هم 
هماهنگ کنید. اگر قصد خرید وسیله 
برای خان��ه دارید این ماه دس��ت نگه 

دارید.

وضعیت خانوادگی
به نظ��ر می رس��د بی��ش از ان��دازه از 
خانواده تان توقع دارید. شما تازه دوران 
نوجوانی را گذرانده ای��د و نباید انتظار 
داشته باشید که یک شبه ره صدساله را 
طی کنید. عجول بودن را کنار بگذارید 
و سعی کنید حمایت افراد بزرگ ترتان 

را جلب کنید.

وضعیت عاطفی
ماق��ات اتفاقی ب��ا یکی از دوس��تان 
قدیمی تان خاطرات جالبی را برای تان 
زن��ده می کن��د. خاطراتی ک��ه باعث 
می شود یک عش��ق قدیمی برای تان 
زنده شود. مراقب باشید صرفا براساس 
احساس��ات پاک گذش��ته تصمیمی 

نگیرید.

وضعیت سلامتی
خشکی پوس��ت دوباره سراغ تان آمده 
به نظر می رس��د باید به زودی تس��ت 
تیروئید بدهید. تا می توانید این روزها 
آب بنوشید و رژیم غذایی تان را عوض 
کنید. رژیمی که دنبال می کنید خیلی 

پرچرب است.

وضعیت مالی
اگر تصمی��م داری��د ب��رای پس انداز 
و س��رمایه گذاری اق��دام کنی��د این 
ماه بهترین فرصت اس��ت. یک هدیه 
غافلگیرکننده دریافت می کنید که با 
کمک آن می توانید به زودی به س��فر 

بروید و حسابی خوش بگذرانید.

وضعیت خانوادگی
دو عروس��ی پیش رو داری��د که حال و 
هوای اهل خانه تان را بس��یار متفاوت 
می کند. در یکی از این مراسم که به نظر 
می رسد به دخترخاله یا دختر دایی تان 
مربوط اس��ت نق��ش بس��یار پر رنگی 

خواهید داشت. 

وضعیت عاطفي
یکی از نقطه ضعف های شما این است 
که بیش از اندازه احساساتی هستید. 
این روزه��ا همین احساس��اتی بودن 
کار دست تان می دهد. نباید از منطق 
فاصله بگیرید. این مسئله باعث شده 
برخی هم��کاران و نزدیکان تان از این 

ماجرا سوءاستفاده کنند.

وضعیت سلامتی
اس��تخوان درد ب��ه زودی س��راغ تان 
می آید. بیش از اندازه این روزها از کولر 
آبی استفاده کردید و همین باعث شده 
درد مفصل و استخوان سراغ تان بیاید. 
تا می توانید از عرقیات گیاهی با طبع 

گرم استفاده کنید.

وضعیت مالی
پولی که به یکی از دوستان تان قرض 
داده بودید و قرار بود آخ��ر مرداد ماه 
به ش��ما پس دهد به این سادگی ها به 
دست تان نمی رسد و به نظر می رسد 
تا پایان س��ال باید منتظر آن بمانید. 
این روزه��ا کمی دچار بح��ران مالی 

می شوید.

وضعیت خانوادگی
به ی��ک مهمان��ی خانوادگ��ی دعوت 
می شوید. این مهمانی را جدی بگیرید. 
به زودی توس��ط یکی از بزرگ ترهای 
فامیل ب��ه همس��رآینده تان معرفی 
می شوید. این مهمانی تاثیر زیادی در 

زندگی آینده تان خواهد داشت.

تیرخرداداردیبهشتفروردین
وضعیت عاطفی

این روزه��ا بهترین روزهای س��ال 
ج��اری را می گذرانید ام��ا آنقدر به 
اس��ترس های تان مج��ال دادید که 
نمی توانید آن طور که باید و ش��اید 
روابط ت��ان را با نامزدت��ان مدیریت 
کنی��د. ب��ه زودی ش��ما و نامزدتان 
از طرف یک��ی از اعض��ای خانواده 

سورپرایز می شوید.

وضعیت سلامتی
دل دردهای��ی ای��ن هفته س��راغ تان 
می آی��د که به نظر می رس��د بیش��تر 
ناشی از استرس��ی است که این روزها 
می کشید. تا می توانید ریلکس کنید 
و مراقب باشید این هفته کمتر سراغ 

فست فود بروید.

وضعیت مالی
چالش ه��ای مالی زیادی ای��ن روزها 
خواهید داش��ت اما به سامت از همه 
آنها عبور خواهید کرد. به زودی وامی 
برای تان فراهم می ش��ود ک��ه اگرچه 
دریاف��ت آن در موقعیت فعلی ش��ما 
جذاب است اما باید مراقب باشید که 
شیوه بازپرداختش دردسرهای زیادی 

برای تان ایجاد نکند.

وضعیت خانوادگی
برای ماق��ات با اعض��ای خانواده تان 
کم طاقت شده اید اما باید در نظر بگیرید 
که آنها مسائل و گرفتاری هایی دارند 
که اگر چه با شما در میان نمی گذارند 
اما برای حل وفصل آنها با مش��کاتی 

روبه رویند.

شاید برای شما هم اتفاق بیفتد
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شریه سلام
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سی

وضعیت عاطفی
یکی از موضوعاتی که باعث می ش��ود 
گه��گاه ب��ا ش��ریک زندگی ت��ان به 
تفاه��م نرس��ید رویکرد ش��ما درباره 
مس��ائل مختلف اس��ت. ش��ما تصور 
می کنید که دس��ت تنه��ا و یک تنه از 
پس مش��کات تان بر می آید و نقش 
همس��رتان را در ای��ن زمین��ه نادیده 
می گیرید. این رویک��رد نیاز به اصاح 

دارد.

وضعیت سلامتی
شاید برای تان سخت باش��د اما نیمه 
اول ش��هریور را ب��ا س��رماخوردگی 
و بی حال��ی پشت س��ر می گذارید اگر 
مراقب سامتی تان نباشید خیلی زود 
از پا می افتید. این روزها دمنوش های 

گیاهی را از خودتان دور نکنید. 

وضعیت مالی
پاداش��ی چش��م انتظارتان است که 
زندگی تان را از این رو به آن رو می کند. 
ش��ما که مدت ها منتظر بودی��د تا با 
تکمیل پس اندازت��ان خودرو بخرید با 
این پاداش می توانید برنامه های تان را 

عملی کنید.

وضعیت خانوادگی 
مس��افری از راه دور برای یک مراسم 
رس��می چیزی ش��بیه عروس��ی به 
ماقات تان می آی��د و خبرهای خوبی 
برای تان دارد. این مس��افر در ماه های 
آینده ب��رای مهاجرت به ش��ما خیلی 

کمک می کند. 

وضعیت عاطفي
یک��ی از بزرگ تری��ن اتفاق ه��ای 
زندگی ت��ان را در 1۰روز آینده تجربه 
می کنید. از طرف یکی از دوستان تان 
ب��رای پی��اده روی و خری��د دع��وت 
می ش��وید و آخر هفته کم نظیری را 
تجربه می کنی��د. نامزدتان نیز در این 
آخر هفت��ه هیجانی کلی س��ورپرایز 

برای تان خواهد داشت.

وضعیت سلامتی
به خاطر رعایت نکردن رژیم غذایی و 
مصرف غذاها و تنق��ات گرم منتظر 
کهیرهای پوس��تی باش��ید. حتما با 
پزشک مش��ورت کنید و تا می توانید 
مایعات و میوه هایی ب��ا طبع خنک و 

سرد بنوشید.

وضعیت مالی
به خاطر جابه جایی موقعیت کاری تان 
گرفتاری های ریز و درشتی را تجربه 
می کنید که خیلی خیل��ی کافه تان 
می کند. این گرفتاری ها تمرکزتان را 
روی کار کم کرده و موجب می ش��ود 

تا توسط مدیر ارشدتان توبیخ شوید.

وضعیت خانوادگی
بیم��اری یک��ی از اق��وام دور کم��ی 
دلنگران تان کرده. به زودی قرار است 
عروس شوید و خیلی دلواپس هستید 
که بیم��اری او اختال��ی در به موقع 

برگزار شدن مراسم تان داشته باشد. 

وضعیت عاطفي
اگر چه این روزه��ا خیلی امور عاطفی 
باب میل تان نیس��ت اما جای نگرانی 
ندارد، به زودی روزهای خوب را تجربه 
می کنید. روی مشکات تان زیاد تمرکز 
نکنید، از کنارش��ان به س��ادگی عبور 

کنید. 

وضعیت سلامتی
کمی تنگی نفس س��راغ تان آمده که 
بیش��تر به دلیل فشار ناش��ی از کار و 
مشکاتی اس��ت که این روزها دارید. 
خیلی زود این مش��کل را پشت س��ر 

می گذارید. ترس به دل راه ندهید.

وضعیت مالی
وضعیت مالی خوبی پی��ش رو دارید، 
اگر تصمیم دارید زمین یا خانه بخرید 
باید زودتر اق��دام کنید، اگرچه خیلی 
زود به هدف و برنامه تان نمی رسید اما 
پیشنهاد ما این است که استارت کار را 

همین روزها بزنید.

وضعیت خانوادگی
اگر می توانید به س��فر بروید باید چند 
روزی از خان��ه و مس��ائلی ک��ه با آن 
درگیرید، دور باشید تا بتوانید با خیال 

راحت مسائل تان را حل و فصل کنید. 

وضعیت عاطفی
به تازگی با فردی آش��نا ش��ده اید که 
احس��اس می کنید می توانید روی او 
برای همیشه حساب کنید. اگر تصمیم 
دارید این کار را انجام دهید خیلی زود 
تصمیم نگیرید دس��ت کم چند ماه به 
خودتان فرصت دهید و از مشاور کمک 

بگیرید.

وضعیت سلامتی
سردردهایی شبیه سردردهای میگرنی 
که روی یک نقطه از سر متمرکز است، 
سراغ تان می آید. بهتر است این روزهای 
پایانی فصل تابستان را کمتر در معرض 
تابش نور خورشید قرار بگیرید. به نظر 
می رسد یکی از اعضای خانواده تان در 
انتظار آمدن نوزاد است. به زودی برای 

دیدن نوزاد راهی زایشگاه می شوید.

وضعیت مالی
چن��د پ��روژه کاری به زودی به ش��ما 
پیشنهاد می ش��ود که اگر چه قبول و 
هماهنگ کردن آنها برای تان بس��یار 
دشوار است اما می تواند زندگی تان را از 
این رو به آن رو کند. این روزها بیش از 
اندازه روی یکی از دوستان تان حساب 
می کنید، دوس��تی که به زودی ضربه 

اقتصادی بزرگی به شما می زند.

وضعیت خانوادگی
اعضای خانواده تان می خواهند در کنار 
یکدیگر یک ش��غل جدید را به صورت 
خانوادگی شروع کنند. این کار اگرچه 
ریسک های زیادی دارد و در دراز مدت 
نتیجه می گیرد اما بس��یار دلنشین و 

جذاب خواهد بود.

آبانمهرشهریورمرداد



اسفندبهمندیآذر
وضعیت عاطفی

برای آنکه زندگی شادی را تجربه کنید، 
منتظر هیچ کسی نباش��ید. شما باید 
تمرین شاد بودن کنید و شادی تان را 
با دیگر اعضای خانواده تان نیز قسمت 
کنید. یک مهمانی با شکوه در انتظارتان 

است.

وضعیت سلامتی
ای��ن ماه ب��رای ف��رار از اسپاس��م ها و 
دردهای عضانی ت��ا می توانید از قرار 
گرفتن در معرض کولر و هوای س��رد 
پرهیز کنید و فراموش نکنید که کمتر 
از 3۰روز تا رسیدن پاییز فرصت باقی 

است پس مراقب سامت تان باشید.

وضعیت مالی
اوض��اع همه چیز خوب اس��ت. نگران 
هیچ چیز نباش��ید حتی اگر جیب تان 
خال��ی اس��ت. ب��ه زودی ی��ک پ��ول 
پیش بینی نشده بزرگ به حساب تان 
واریز می ش��ود. مبلغی که ب��ه یکی از 
نزدیکان تان قرض داده بودید به زودی 

دریافت می کنید. 

وضعیت خانوادگی
ب��ه زودی عض��و ت��ازه ای ب��ه جم��ع 
خانواده تان اضافه می ش��ود که ممکن 
اس��ت عروس یا داماد یا حتی نوزادی 
باشد که قرار است فضای خانه تان را از 
این رو ب��ه آن رو کند. حضور این عضو 
جدید انرژی زیادی برای تان به همراه 

خواهد آورد.

وضعیت عاطفی
ای��ن روزه��ا ف��رد جدی��دی وارد 
زندگی تان می ش��ود ک��ه روحیات و 
خلق و خویش بسیار به شما نزدیک 
اس��ت. اما اختاف نظر کوچکی این 
رابطه را دچار بحران می کند. این فرد 
محبت های زیادی به شما می کند تا 

شما را خوشحال و راضی نگه دارد. 

وضعیت سلامتی
بث��ورات پوس��تی س��راغ تان می آید 
باید احتمال اختال کب��د و کلیه را 
بررسی کنید. دردهای عضانی آخر 
هفته کمی کافه ت��ان می کند.  باید 
اس��تراحت تان را در روزه��ای پایانی 
بیش��تر کنید. فکر و خیال را از خود 

دور کنید.

وضعیت مالی
اج��ازه ندهید حق تان پایمال ش��ود. 
اختاف نظری که با همکارتان دارید 
فض��ای کاری تان را کمی س��ردرگم 
کرده اس��ت. با ارائه مس��تنداتی که 
دارید، س��عی کنی��د همکاران تان را 
متقاعد کنی��د و اج��ازه ندهید که با 
تصمیم غلط ضرری به شرایط کاری و 

مالی تان وارد شود. 

وضعیت خانوادگی
ممکن اس��ت رفتارهای غیر معمول 
و عجیبی از ش��ما س��ر بزند که حتی 
خودتان را نیز شگفت زده کند. مراقب 
باشید همسرتان را آزرده خاطر نکنید. 
بر اعصاب تان مسلط باشید و گرنه در 
این چند روز می توانید توفانی از خشم  

و ناراحتی در خانه تان برپا کنید.

وضعیت عاطفی
با همس��رتان دچار تنش می شوید. 
اختاف نظر بر س��ر خرید یک کالای 
کوچ��ک رابطه تان را س��رد می کند. 
کمی آرام باشید و با مایمت بیشتری 
با او رفتار کنید. مراقب باشید که کار 

به جر  و بحث و دعوا نکشد.

وضعیت سلامتی
رژیم غذایی ت��ان احتیاج ب��ه تغییر 
دارد. ب��ه لحاظ روحی ای��ن روزها به 
شدت آسیب پذیر هستید تا جایی که 
می توانید محیط زندگ��ی  را آرام نگه 

دارید و از تنش دوری کنید.

وضعیت مالی
برای رسیدن به اهداف تان باید سخت 
تاش کنی��د. ارتقای ش��غلی در این 
ماه انتظار تان را می کش��د. مبلغی را 
که چند ماه پیش ب��ه یکی از اعضای 
خانواده ق��رض داده بودید را زودتر از 
موعدی که مشخص کردید از او پس 

می گیرید. 

وضعیت خانوادگی
احس��اس می کنی��د نیاز ب��ه خلوت 
دارید اما امکانش را ندارید و از س��وی 
خانواده درک نمی شوید. نباید نگران 
باشید به زودی در هفته آینده امکانی 
برای تان فر اهم می شود که چند روزی 
را دور از خانه و در محیطی آرام سپری 
کنید و با افرادی که هر روز و به صورت 
روتین ماق��ات می کردی��د، روبه رو 

نشوید. 

وضعیت عاطفی
این هفته ب��ه مهمانی های مختلفی 
دعوت می ش��وید و امکان آشنایی با 
افراد جدید را تجربه می کنید. عشق 
س��ال های جوانی ت��ان را در یکی از 
این مهمانی ها ماقات می کنید. اگر 
مجرد هستید امکان برقراری دوباره 
رابطه عاطفی و فکر کردن به ازدواج 
برای تان پیش می آید. حس��اب شده 

قدم بردارید.

وضعیت سلامتی
ای��ن روزها ب��ه اس��تراحت و تمرکز 
احتی��اج دارید. بگومگوهای��ی که با 
یکی از همکاران تان داش��تید انرژی 
زیادی از ش��ما گرفته و باید روان تان 

را به آرامش دعوت کنید.

وضعیت مالی
حس��ادت یکی از همکاران تان باعث 
می شود تا مرحله از دست دادن یک 
پروژه مالی پیش بروید اما درنهایت 
می توانید این پ��روژه را حفظ کنید. 
لجاجت و خصومت ها را کنار بگذارید. 

وضعیت خانوادگی
یک نقل و انتقال بزرگ پیش رو دارید 
این اتفاق ممکن است در خانه یا محل 
کار اتفاق بیفتد. سوءتفاهمی بین شما 
و خانواده همسرتان به وجود می آید 
که رابطه شما و همس��رتان را کمی 

شکرآب می کند. 
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شاید برای شما هم اتفاق بیفتد












