
یک متخصص علوم تغذیه ای و رفتارشناســی 
تغذیه ای در یــک تحقیق منحصر به فرد در مورد 
خصوصیــات اخلاقی و شــخصیت روانی و خلقی 
افراد و انتخاب و نحوه خوردن مواد غذایی به نتایج 

جالبی دست یافته است.
 بررســی ها نشــان می دهند، بر این اســاس 
افرادی که مواد غذایی را آرام می خورند شخصیت 
روانی آرامی دارند، این افراد از شخصیت مختلفی 
برخــوردار هســتند. افرادی که غذاهــای خود را 
مزه مــزه می کنند و به طعم مــواد غذایی اهمیت 
فراوان می دهند افرادی هســتند که درزمان حال 
زندگی می کنند و از زندگــی خود لذت می برند و 

روحیه شادی دارند.
افرادی که غذاها را بسیار سریع می جوند و تند 
غذا می خورند افرادی عصبی هســتند و معمولا به 
دیگران اهمیت فــراوان می دهند و ارزش کمتری 

برای خود قائل هستند.
افــرادی که به بخش های مختلف مواد غذایی 
در بشــقاب خود اهمیت می دهند و دوســت دارند 
ترکیبات مختلف ازهم جدا در بشــقاب آنها وجود 
داشــته باشــد افراد منظبط و دقیقی هســتند و 
مســئولیت پذیری در آنها بیشتر اســت و از انجام 

وظایف و مسئولیت های مختلف لذت می برند.

افرادی کــه تمایل دارنــد تنها غــذا بخورند 
افرادی به لحاظ روحی آسیب پذیر هستند و روحیه 
انزواطلبی دارنــد و به جزئیات درهمه چیز اهمیت 

فراوان می دهند.
افرادی که غذای خود را با دیگران می خورند و 
از غذا خوردن در جمع لذت می برند افراد اجتماعی 
هســتند و میزان محبت و علاقه در آنها نسبت به 

همنوعان خود بالا است.
افرادی که به دنبال خوردن مواد غذایی جدیدی 
هستند و از خوردن غذاهای عجیب و غریب و تازه 
لذت می برند افرادی ماجراجو، شــجاع و با روحیه 

هستند.
افرادی که هنگام انتخاب غذا در رســتوران ها 
بســیار دقت می کنند و منوی غذا را مورد مطالعه 
دقیق قرار می دهند افــرادی باهوش اما با روحیه 

اجتماعی آسیب پذیر هستند.
این کارشــناس در انتها این نتیجه را به دست 
آورده کــه از نوع و نحوه انتخاب مواد غذایی افراد 
می توانند روحیه و نوع شــخصیت اجتماعی طرف 

مقابل را شناسایی کنند.
این امــر به ویــژه بــرای زوج هــای جوان 
 و یــا همــکاران اداری می توانــد بســیار مفیــد 

باشد.

با دیدن غذا خوردن فرد، به شخصیت 
او پی ببرید

برای جای خواب نوزادتان چه فکری کرده اید؟ 
آیــا بــرای او تختخواب مخصــوص خریده اید یا 
این کــه قصد دارید او را کنــار خودتان بخوابانید؟ 
آیا می دانســتید ایمنی نوزاد هنگام خواب درست 
بــه اندازه راحتــی او اهمیت دارد؟ آیــا تا به حال 
نام ســندرم مرگ ناگهانی نوزادان یا SIDS را 
شــنیده اید؟ گاهی نوزادانی که کاملا سالم هستند، 
بدون دلیل و به طور ناگهانی می میرند و پزشکان 
هیچ توجیهی برای این موضوع پیدا نمی کنند. این 
مرگ بی سر و صدا معمولا در خواب اتفاق می افتد. 
برای این که از این اتفاق ناخوشایند پیشگیری کنید 
و خیال تان از ایمنی نی نی موقع خواب راحت باشد، 
باید یکســری از اصول را بــرای خواب او رعایت 
کنید. برای دانســتن این اصــول مطلب زیر را به 

دقت بخوانید.
تختخواب نوزاد چطور باشد؟

بهترین جــا برای خواباندن نــوزاد، تختخواب 
مخصوص بچه اســت، نه کنار مامان. خوابیدن در 
کنار بزرگســالان این خطر را برای نوزاد به وجود 
می آورد که بین دســت و پای فرد بزرگســال یا 
لابه لای پتوها و ملحفه ها گیر بیافتد و خفه شــود.  
موقع خرید تخت دقت کنید که پایه های آن شــل 
نباشــند، هیچ قطعه یا پیچی از تخت کم نباشــد، 
ارتفاع تخت مناســب و نرده هــای کنار آن به حد 
کافی بلند باشــند همچنین هیچ شیار بزرگی نباید 
در بین قطعات تخت وجود داشته باشد زیرا ممکن 
اســت دست یا پای بچه بین این شیارها گیر کند. 
فاصله نرده های تخت نیز نباید به حدی باشــد که 
ســر بچه میان آن ها گیر کند همچنین تختخواب 
باید فاقد زائده یا گوشــه های تیز باشــد که لباس 

نوزاد به آن ها گیر نکند.
تشک سفت به جای نرم؟

خواباندن نوزادان روی تشک نرم آن ها را بیشتر 

در معرض خطر ســندرم مــرگ ناگهانی نوزادان 
یا SIDS قــرار می دهد زیرا روی تشــک نرم 
امکان بالا رفتن بیش از حــد دمای بدن، خفگی 
نوزاد و استنشــاق مجدد دی اکسید کربن ناشی از 
بازدم خود نوزاد وجود دارد. پس بهتر اســت برای 
نوزادتان تشک سفت بخرید. اندازه تشک هم باید 
به اندازه ای باشد که فضای تختخواب را کاملا پر 

کند. اگر بین تشــک و تخت فاصله بیافتد، امکان 
دارد نوزاد در آن گیر کند.

دمای مناسب اتاق چقدر است؟
گرمای بیش از حد یکی دیگر از عواملی اســت 
که موجب مرگ ناگهانی نوزادان می شود. بنابر این 
بهتر اســت دمای اتاق نوزاد را در حدی نگه دارید 
که برای یک آدم بالغ مطلوب است همچنین حتما 

کاری کنید که هوا در اتاق جریان داشته باشد. این 
کار جلوی جمع شدن دی اکسید کربن را می گیرد. 
برای تهویه اتــاق می توانید یک پنکه را در زمانی 
که نوزاد خواب است روشن نگه دارید یا پنجره ها 

را باز کنید و اجازه دهید هوا جریان داشته باشد.
لوازم غیراستاندارد، هرگز!

برای خواب نوزادتان فقــط باید از تختخواب، 
تشک و بالشــی اســتفاده کنید که از کیفیت آن 
مطمئن هســتید. بــرای این منظور به برچســب 
اطلاعــات روی محصول و بــه خصوص علامت 
استاندارد یا تایید نهادهای معتبر داخلی یا خارجی 

توجه کنید.
وسایل اضافی چه خطری دارند؟

عروسک های نرم مثل خرس پشمالو، بالش یا 
پتو یا هر چیز نرم دیگری مانند تشــک نرم برای 
نوزاد شــما خطرناک هستند و ممکن است جلوی 
راه تنفــس نوزاد قرار بگیرنــد و موجب خفگی او 
شــوند. بنابر این در تختخواب نوزاد نباید از بالش 
اســتفاده کنید همچنین نباید پتوها یا ملحفه های 
اضافی در کنار او بگذاریــد. اگر می خواهید پتوی 
سبکی روی کودک بکشید، ۲ لبه آن را زیر تشک 
ببرید تا در دست و پای کودک گیر نکند. در ضمن 
پتو را فقط تا قفســه سینه کودک بالا بیاورید و نه 
بیشــتر. امروزه حتی برخــی از متخصصان بر این 
باورند که بهتر است به جای پتو از لباس گرم برای 

نوزاد استفاده کنید.
خطر مرگ ناگهانی برای نوزادانی که روی شکم 
می خوابند بیشــتر است، زیرا دهان و بینی آن ها با 
تشک پوشیده می شــود و آن ها دی اکسید کربنی 
را که بــازدم کرده اند، مجددا استنشــاق می کنند. 
 به عــلاوه در ایــن وضعیــت احتمال بــالا رفتن 
بیــش از حد دمای بدن نوزاد نیز بیشــتر اســت. 

همیشه نوزادتان را طاق باز بخوابانید.

برای جای خواب نوزادتان چه فکری 
کرده اید؟

مهارت دوست یابی را در کودکان تقویت کنیم

یکی از مهارت های مهم والدین برقراری یک ارتباط خوب با فرزندان اســت، اما برقراری ارتباط 
موثر با کودکان نیازمند رعایت اصول و تکنیک هایی است که هر پدر و مادری باید از آن آگاه باشند.

وقتی ارتباط با فرزندان مثبت و مفید باشد والدگری تجربه خوشایندی خواهد شد.
اصول پایه ای ارتباط موثر با کودکان عبارت است از:

خاطر فرزندتان را از اینکه به او علاقه مند هســتید و خود را درگیر او کرده اید، راحت کنید. به او 
اطمینان بدهید که در مواقع لزوم به کمکش خواهید شتافت.

اگر فرزندتان هنگام تماشای تلویزیون یا خواندن روزنامه نزدیک شما آمد و مشغول گفت و گو شد، 
حتما دســت از کارتان بکشــید و با دقت به صحبتش گوش کنید. اگر فرزندتان در حال مطرح کردن 

موضوع بسیار مهمی است به کسی تلفن نکنید و ابتدا به صحبت او گوش کنید.
غیر از زمان هایی که وجود افرادی ضروری اســت و نمی توان مکان خلوتی یافت، صحبت هایی 
کــه فرزندتان به صورت خصوصی می خواهد تنها برای شــما عنوان کنــد را در یک جای خلوت با 

یکدیگر رد و بدل کنید.
هرگز فرزندتان را بین جمع خجالت زده نکنید چون باعث ایجاد حس دشمنی و کینه در او می شوید.

برای ایجاد یک رابطه خوب سعی کنید خودتان را از لحاظ فیزیکی همسطح فرزندتان کنید و با او 
صحبت کنید. بهتر است مقابل فرزندتان نقش برج را ایفا نکنید.

اگر از فرزندتان به دلیل ارتکاب یک عمل نادرست، عصبانی هستید در لحظه عصبانیت با او ارتباط 
برقرار نکنید. ابتدا به خودتان زمان بدهید تا آرام تر شوید سپس با فرزندتان در مورد کار نادرستی که 

انجام داده صحبت کنید.
زمانی که فرزندتان در حال تعریف کردن موضوعی است هرگز صحبتش را قطع نکنید و با احترام 
به او گوش دهید. تصور کنید یکی از دوســتان نزدیکتان در حال صحبت کردن با شماســت و با این 

دیدگاه به آنچه که فرزندتان ابراز می کند، اهمیت دهید.
جملاتتان را با »چرا« شــروع نکنید. به جای اینکه بابت مساله به وجود آمده او را شماتت کنید، از 

او بخواهید به صورت کامل آنچه را که اتفاق افتاده برایتان تعریف کند.
از گفت و گوهای قدرت طلبانه مانند: »هروقت من صحبتم تمام شد تو می توانی صحبت کنی«، 
»من می دانم که چه چیزی برای تو بهتر است«، »تنها کاری که من می گویم را انجام بده و با این 

کار همه مشکلات برطرف می شود« و... دست بردارید.
این نوع جملات مانع برقراری یک ارتباط خوب با فرزندتان می شود و جزو ارتباط »باز« محسوب 

نمی شود.
از به کار بردن جملاتی که باعث پایین آوردن عزت نفس فرزندان می شود مانند احمق، خنگ و... 

دوری کنید. هرگز به فرزندتان نگویید او یک بچه است و هیچ چیزی متوجه نمی شود.
به فرزندتان نشان دهید شما او را همان طور که هست دوست دارید و اگر رفتار نادرستی از او سرزد 

باز هم او را به عنوان فرزندتان می پذیرید و دوست دارید.
کودکان به توجه مثبت، تقدیر و عشــق نیاز دارند. در صحبت های روزانه با فرزندتان و در شرایط 

مختلف سعی کنید از عبارات و جملات زیر استفاده کنید:
خــوب، عالی، خیلی خــوب، فوق العاده، من این کار را به صورتی که شــما انجام می دهی خیلی 
می پسندم و دوست دارم، این نظر خیلی خوبی است، این نظر زیرکانه ای است، تو ثابت کردی که...، 
تو این کار را خیلی بهتر انجام داده ای، تو در این کار فوق العاده هســتی، من خیلی خوشــحالم که تو 

فرزند من هستی، با انجام این کار تو مسئولیت پذیری خودت را نشان دادی، دوستت دارم و...

نکاتی برای کم کردن وزن پس از زایمان
 حاملگی به شــدت بدن شــما را دچار تغییرات می کند. ممکن اســت تعجب کنید که چطور حتی 
پس از اینکه فرزندتان متولد شده کماکان مانند یک زن باردار به نظر می رسید! بدنتان از ریخت افتاده 
و ممکن است باعث ناراحتی شما شده باشد. اما به خاطر داشته باشید که در این باره نباید عجله کنید.
بدن خانم ها پس از زایمان، پیش از اینکه به حالت طبیعی بازگردد، دســتخوش تغییرات شــگرفی 
می شود. این اتفاق خیلی عادی است که پس از زایمان چند کیلو اضافه وزنتان باقی بماند، اما راه هایی 
هم هست تا دوباره به شکل و شمایل قبلی و تناسب اندام تان بازگردید. در ادامه ی این متن با ۵ نکته 

برای کاهش وزن پس از زایمان آشنا خواهید شد.
 شیر دادن کلی کالری مصرف می کند

آیا به این فکر می کنید که با شیشــه به نوزادتان غذا دهید؟ صبر کنید و اینجا را بخوانید. تحقیقات 
اثبات کرده اند که شــیر دادن به شما کمک خواهد کرد تا انحناهای بدن پیش از بارداری تان را دوباره 
بدســت بیاورید! پروسه ی شیر دادن، حدود ۴۰۰ تا ۵۰۰ کالری در روز خواهد سوزاند، و به شما کمک 
خواهد کرد تا کاهش وزن سریع تری داشته باشید. همچنین شیر دادن فوق العاده برای کودکتان مفید 

است.
آبرسانی

زمانی که شــما به نوزادتان شیر می دهید، احساس تشــنگی خواهید کرد. بنابراین احتیاج دارید تا 
مقدار زیادی آب بنوشــید تا بدنتان را تازه نگاه دارید. آب همچنین پوســت شما را جوان نگاه داشته 
و ســموم را از بدنتان دفع می کند. به علاوه نوشــیدن آب بصورت منظم به شما کمک خواهد کرد تا 
خودتان را از تنقلات چرب دور نگاه دارید. بنابراین به بدنتان آبرســانی کنید تا اندامتان متناسب بماند 

و از آن خوراکی های ناسالم دور بمانید تا چاق تر از این نشوید!
برای کم کردن وزن خوب بخوابید

این موضوع روشن است که بیدار شدن نوزاد در نیمه ی شب، خواب راحت و خوب را برای مادران 
 ســخت می کند. اما با اســتراحت کافی در طول روز باید آن را جبران کنید. اگر اســتراحت نکنید و 
چندین روز بی خوابی داشــته باشید، کاهش وزن برایتان سخت خواهد شد! زمانی که بدنتان استرسی 
باشــد، کورتیزول را در کنار هورمون های استرس دیگر ترشح می کند که می توانند باعث افزایش وزن 

شود. پس به درستی استراحت کنید تا بتوانید وزن کم کنید.
 شرکت در کلاسهای ورزشی برای کم کردن وزن

یــک ایده ی خیلی خوب برای کاهش وزن این اســت که به کلاس های ورزشــی پس از زایمان 
بپیوندید و دوباره شــکم صاف و عضلانی خودتان را با پیشــنهادات تمرینی مربی تان بدســت آورید. 
به علاوه می توانید استقامت و حال و هوای خودتان را با انجام ورزش هایی همچون پیاده روی یا دویدن 
بهبود بخشــید. ورزش های کاردیو ضربان قلب شــما را افزایش می دهند، و به شما کمک می کنند تا 
چربی اطراف شکمتان را سریع تر آب کنید. اگر شما تحت عمل سزارین زایمان کرده اید، زمان مناسب 

برای شروع ورزش را با پزشکتان چک کنید.
وعده های غذایی متعادل داشته باشید

پــس از زایمان هم، آنچه که می خوریــد خیلی اهمیت دارد، چرا که همیــن موضوع هم یکی از 
مهم ترین عوامل افزایش وزن اســت. از غذاهای چرب، تند و پر کالری دوری کنید. ســبزیجات تازه 
و انــواع میوه را به خوراکتان بیافزایید. نســبت متعادلی از ویتامین هــا، پروتئین ها و مواد معدنی را در 

غذاهایتان رعایت کنید. 
گوشت بدون چربی، ماهی، شیر کم چرب و سبزیجات برگ دار مصرف نمایید.

برگشتن به تناسب اندام برای مادران جدید کار خیلی سخت و بزرگی نیست، اما به شرط اینکه به 
خوبی و از راه ســالم برای تناســب اندامشان تلاش کنند. نکاتی که یادآور شدیم را پیگیری کنید و با 

اضافه وزن پس از زایمانتان خداحافظی کنید.

 اکثر والدین سعی می کنند عذرخواهی کردن را 
به کودک خود آموزش دهند زیرا فکر می کنند این 
مناســب ترین راه برای جبران کار اشتباهی است 
کــه انجام داده اند. وادار کردن کودکی که تمایلی 

به عذرخواهی ندارد، ایده خوبی نیست.
هدف از عذرخواهی

دلیل عذرخواهی، نشــان دادن احساس ندامت 
ناشی از رفتاری است که به واسطه آن به شخص 
دیگری آســیب زده یــا او را ناراحت کــرده اید. 
پس اگر کودک تان را که از رفتار خود احســاس 
پشــیمانی نمی کند وادار به عذرخواهی نکنید، در 

روش تربیتی خود ناموفق عمل کرده اید؟
بیان تاسف و عذرخواهی کردن در کودکی که 
احساس پشــیمانی ندارد، تغییری ایجاد نمی کند. 
همچنین به جبران آن نیز کمکی نمی کند. خواهر 
و برادر یا دوســتی که از او عذرخواهی شده نیز در 
پشــت حرف های کودکی که وادار به عذرخواهی 
کردن شده است، احساس پشیمانی او را نمی بیند.
وادار کــردن کودکان بــه عذرخواهی 

نتیجه معکوس می دهد
اگر به محض عذرخواهی کــودک بعد از یک 
رفتار اشــتباه او را ببخشید و از کار او بگذرید، پیام 
نادرســتی را به او منتقل کرده اید. این کار به آنها 
یــاد می دهد که بعد از انجام هر کار غلط با گفتن 
»متاســفم«، حتی اگر از صمیم قلب این حرف را 
نزده باشــند، به ســادگی می توانند رفتار خود را 
جبران کنند. این کار ســهوا به کودک می آموزد 
که با یک عذرخواهی می تواند رفتار خود را توجیه 

کرده و آن را قابل قبول سازد.
ممکن اســت کودکانی که وادار به عذرخواهی 
کردن می شوند، تنها برای اجتناب از پیشامدهای 
بعدی این کار را انجام دهند. خیلی مهم است که 
بچه ها متوجه شــوند که رفتــار آنها افراد دیگر را 
اذیت می کند، حتی زمانی که عذرخواهی می کنند.
گفتن متاســفم به برادر یــا خواهرش به دلیل 
شکســت اســباب بازی او، به درســت شدن آن 
اســباب بازی کمکی نمی کند. یــا عذرخواهی از 
دوستش برای اینکه او را احمق خطاب کرده است، 

با گفتن یک عذرخواهی درست نخواهد شد.
آیا باید کودک خــود را به عذرخواهی 

وادار کنید؟
گاهی اوقات پدرها و مادرها تا زمانی که کودک 

عذرخواهی نکرده اســت، امتیازاتــی را از او می 
گیرند و به کودک خــود اجازه نمی دهند به بازی 
خود برگردد اما این کار شــما به کودک می آموزد 
 کــه عذرخواهی به جای جبــران کردن برای فرد 

ناراحت شده، فقط برای فرار از مشکل است. 
از چه ســنی باید به بچــه ها آموزش 

دهیم که عذرخواهی کنند؟
هر انســانی باید از مراحل مختلف رشدی عبور 
کند تا به بزرگسالی برسد. این مراحل رشد شامل 
رشــد جسمی، جنسی، روانی و اجتماعی است. اگر 
 دوران شــیرخوارگی را کنار بگذاریــم، کودک از 
3 ســالگی تا 7 ســالگی و بعد، از 7 تا 11 سالگی 
در دوران کودکی به ســر می برد. از 3 تا 7 سالگی 
یعنی سنین پیش از دبستان، کودک تفکر شهودی 
دارد، فکرهــای عمیق نــدارد و در کارهای خود 

بی منطق است.

عــلاوه بر این، خودش را مرکز عالم می داند و 
تصور می کند همه باید مطیع او باشند و همه چیز 
را از آن خــود می داند. نکته مهمتر اینکه کودک، 
خوب و بد را به صورت انتزاعی در نظر نمی گیرد 
و کارهایــی را که انجام مــی دهد، خطا نمی داند 
اما از سن 6 ســالگی، به مرور زمان خوب و بد را 
می شناســد و منطق، کم کم در افکار و اعمالش 

شکل می گیرد.
در سنین کودکی، بچه ها همه چیز را بزرگتر از 
حــد واقعی اش در نظر می گیرند و به بیان دیگر، 
همه چیز در نظر بچه ها غلو شــده است، بنابراین 
والدیــن باید بدانند در این ســنین، بچه ها را زیاد 

تنبیه یا تشویق نکنند چون بسیار مضر است.
چگونه عذرخواهی را مدیریت کنیم؟

بــدون اینکه اجباری در کار باشــد، به کودک 
خــود عذرخواهی کــردن را بیاموزید. در عوض با 

ایــن رویکرد پیشــگیرانه در نهایــت کودک تان 
مشتاقانه بابت کار اشــتباهش عذرخواهی خواهد 
کرد. در اینجا چند راهکار برای تشــویق کودکان 

به عذرخواهی کردن بیان شده است:
1 - بــه کودک خود نشــان دهید که 

چگونه عذرخواهی کند
به جای اینکه به او بگویید معذرت خواهی کند، 
به او نشان دهید که چگونه و چه زمانی باید این کار 
را انجام دهد. یک نمونه نقش برای او بازی کنید و 
شیوه عذرخواهی را به او بیاموزید. به او بگویید که 
معذرت خواهی کردن همچنین به این معنی اســت 
که »من ســعی می کنم ایــن کار را دوباره تکرار 

نکنم چون دوست ندارم ناراحتت کنم.« 
 2 - جبران کردن را به او بیاموزید

به کودک تان کمک کنید احســاس پشیمانی 
خــود را فراتر از کلمات نیــز بیان کند. برای مثال 
اگر یکی از اســباب بازی های برادرش را شکسته 
اســت، اجازه دهید از پول توجیبی خودش استفاده 
کند و برای او اســباب بازی جدیدی بخرد یا اگر 
خواهــر خود را ناراحت کرده اســت، به او بگویید 
اســباب بازی مورد علاقــه اش را یک روز برای 
بــازی در اختیار او قرار دهد. این نوع جبران ها، به 
کودک می آموزد که چطور باید مسئولیت رفتارش 

را برعهده بگیرد.
3 - درباره احساســات شــخصی که 

ناراحت شده صحبت کنید
هنگامی که او آرام بود درباره اینکه چطور رفتار 
او دیگران را تحت تاثیر قرار می دهد با او صحبت 
کنید. ســخنرانی را کنار بگذارید و به جای آن از 
او سوال هایی را بپرســید و ببینید که آیا می تواند 
تشــخیص دهد کــه چگونه رفتــارش دیگران را 

ناراحت کرده و اذیت می کند.
4 - اســتراتژی های جایگزین را اجرا 

کنید
زمانی که کودک شما شخص دیگری را اذیت 
یا ناراحت کرده اســت )لفظی یــا فیزیکی( به او 
بیاموزید کــه دفعه بعد چطور باید به گونه دیگری 
رفتــار کند. با این روش دفعــه های بعد می تواند 

رفتارهای خود را بهتر کنترل کند.
نقش بازی کردن به کودک شما کمک می کند 
راه های جایگزین برای داشتن رفتارهای بهتر در 

آینده را بیاموزد.
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 از چه سنی باید به بچه ها آموزش 
دهیم که عذرخواهی کنند؟


