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نهال تربیت 
رادر خانه بکاریم
درباره نقش تربیتی خانواده و تأثیر آن بر مراودات اجتماعی
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نفخ می تواند ناشی از بیماری زمینه ای باشد

نفخ ممکن اسـت به دلایل مختلف ایجاد شـود و نشـانه 

یک بیماری زمینه ای باشـد.

برخـی کارشناسـان سـلامت بـر ایـن باورنـد کـه نفـخ 

ممکن اسـت با کمبـود ویتامین D مرتبط باشـد، اما در 

برخـی مـوارد، نفخ ممکن اسـت ناشـی از یـک بیماری 

زمینـه ای جدی تـر باشـد؛ بنابرایـن اگـر نفـخ مـداوم یا 

علائم تکرارشـونده دارید، حتما باید به پزشک مراجعه 

کنید.نتایج یک کارآزمایی تصادفی سازی و کنترل شده 

در سـال۲۰۱۶ نشـان داد کـه پـس از افزایـش مـصرف 

ویتامیـنD، بهبـود چشـمگیری در علائـم افـراد مبتلا 

بـه سـندرم روده تحریک پذیـر وجـود داشـت. سـندرم 

روده تحریک پذیـر یـک بیـماری شـایع گوارشـی اسـت کـه معـده و روده را تحت تأثیـر 

قـرار می دهد و با علائمی مانند درد شـکم، نفخ، یبوسـت و اسـهال مشـخص می شـود.

گذشـته از اختـلالات گوارشـی، نداشـتن تحمـل لاکتـوز و گلوتـن نیـز می تواند سـبب 

نفـخ، گاز و ناراحتـی معـده شـود. زمانـی کـه بـدن قـادر بـه هضم صحیـح برخـی غذاها 

نباشـد، ممکـن اسـت به نفـخ منجر شـود. همچنین  یبوسـت می تواند باعث نفخ شـود،

زیـرا می توانـد بـه تجمـع گاز و مدفـوع در روده بـزرگ منجـر شـود. هنگامی کـه مدفوع 

بـرای مـدت طولانـی در روده بـزرگ باقـی می مانـد، باکتری هایـی کـه به طـور طبیعی 

در روده بـزرگ زندگـی می کنند، شروع بـه تجزیه مدفـوع و تولید گاز می کننـد. به گفته 

پزشـکان، ایـن گاز می تواند بـه نفـخ بینجامد.

همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.
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از کاربرد ظروف پلاستیکی چه می دانید؟

شادفر

 امروزه ظروف پلاستیکی برای موارد مختلفی به کار گرفته می شوند. سازندگان 

پلاستیک هایی که با محصولات مصرفی انسان در تماس هستند، باید از مقررات پیروی 

کنند. آن ها باید از مواد تضمین شده برای استفاده در بسته بندی های پلاستیکی مواد 

غذایی بهره ببرند. برای آگاهی بیشتر از انواع پلاستیک توضیحاتی در ادامه می آید.

۱پلی اتیلن ترفتالات با نماد

ظروف پلی اتیلن ترفتالات PET اغلب شفاف و بادوام هستند و به راحتی سوراخ 

نمی شوند. به این معنی که می توانند از مواد غذایی شما در برابر آلودگی های خارجی 

محافظت کنند. این ظروف برای خوراکی های سرد مانند سالاد و غذاهای آماده 

مناسب هستند، اما از استفاده زیاد از این نوع ظروف پلاستیکی خودداری کنید.

زیرا سبب رشد باکتری در آن ها می شود.

۲ پلی اتیلن سنگین با نماد

این نوع پلاستیک قابل بازیافت است و اغلب برای ساخت لوله های زهکشی خودکار و 

کاشی های کف به کار می رود. محصولات پلاستیکی با نماد HDPE را می توان مجدداً 

استفاده کرد، اما برای نگهداری مواد غذایی قابل استفاده نیستند.

۳پلی وینیل کلراید با نماد

پلی وینیل کلراید بیشتر در اسباب بازی های پلاستیکی نرم، بطری های روغن 

خوراکی و بسته بندی های پلاستیکی شفاف مواد غذایی یافت می شود. این ماده 

پلاستیکی به عنوان پلاستیک سمی هم شهرت دارد. چراکه پلی وینیل کلراید حاوی 

سمومی است که در طول چرخه زندگی روی آن ایجاد می شوند و استفاده دوباره آن  

در مواد غذایی عاقلانه نیست.

۴پلی اتیلن سبک با نماد

پلی اتیلن سبک یا کم چگالی همان کیسه های پلاستیکی مورد استفاده شما در 

خریدهای روزمره است که از سوپرمارکت محلی خود تهیه می کنید. استفاده از آن 

به نسبت بی خطر است.

۵پلی پروپیلن با نماد

پلی پروپیلن را می توان بادوام ترین و همه کاره ترین پلاستیک در مقایسه با سایر ظروف 

پلاستیکی دانست. این ماده معمولاً به دلیل توانایی اش در تحمل دماهای زیاد،

وزن سبک و سختی، برای تولید ظروف پلاستیکی انتخاب می شود. پلی پروپیلن 

PPهمچنین قابلیت استفاده دوباره را دارد. ظروف پلی پروپیلن برای حمل ونقل 
غذا ایده آل هستند. این ماده قابل بازیافت مانند بیشتر پلاستیک ها در برابر نشت 

مقاومت خواهد کرد.

۶پلی استایرن با نماد

پلی استایرن به ظروف پلاستیکی سبک و بیشتر ارزان قیمتی گفته می شود که در 

غذای بیرون بر استفاده می  شوند. پلی استایرن را به هیچ وجه نباید درون مایکروفر 

قرار داد زیرا هنگام گرم شدن در مایکروفر ایجاد سم می کند و بر سلامت و سیستم 

تولیدمثل انسان تأثیر مخرب می گذارد. البته ظروف پلی استایرن را می توان برای 

ذخیره مواد غذایی در فریزر استفاده کرد.

۷دیگر ظروف پلاستیکی با نماد

کلمه سایر یا Other روی ظروف پلاستیکی یا علامت شماره۷ روی بسته بندی آن ها 

نشان می دهد که محصول موردنظر با رزین پلاستیکی غیر از شش نوع رزین ذکرشده 

در بالا ساخته شده است. پلاستیک نوع شماره۷ در بسته بندی مواد غذایی و معمولاً 

برای ساخت برخی بطری های آب مرکبات، سس کچاپ، فنجان ها، درب قهوه و 

ظروف صدفی استفاده می شود. این ماده برای تماس با مواد غذایی تأییدشده است 

و از قابلیت بازیافت نیز برخوردار خواهد بود.

| ی د هیمی یـز ا بر ملیحـه ا

نقـش خانـواده در تربیـت فرزنـدان 

انکارناپذیر است، زیرا در محیط خانواده 

اسـتکـه اخـلاق کـودکان شـکل می گیـرد.

نتیجـه بسـیاری از تحقیقـات روان شناسـانه

گواهـی می دهدکـه خانـواده نمونـهکوچکی از 

جامعه است. هر چه تعامل درکانون خانواده

گرم تر باشـد، ارتباط گیـری تک تک اعضا 

بـا جامعـه بهـتر خواهـد بود.

سوژه 
 روز

وقتی خانواده 
پای کار می ایستد

بهتریـن مکان برای پرکردن خلأهای 

شـخصیتی کودکان خانواده است. پدرومادرها 

به عنوان پایه و اسـاس بنیادهای تربیتی،

موظف انـد آمادگی های لازم برای حضور 

فرزنـدان در جامعه را  فراهم کنند.

از پرورش تا پشتیبانی

کنترل مدیریت

رابطه سلامت جسم و روح

توجه به مهارت های زندگی

مهارت های رشدی

اهمیت تعاملات اجتماعی
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 فرزنـدان در کنـار نیازهـای حیاتـی مثـل خـوردن،

پوشـیدن و... نیـاز بـه پشـتیبانی و حمایـت از سـوی 

خانـواده را دارنـد. گاهی پـرورش در زمینـه عاطفی،

فرهنگـی و... بهـتر اسـت در کنـار نیازهـای ضروری 

قـرار بگیـرد.در ایـن  بیـن  از پـرورش  اخلاقـی نیـز 

نمی تـوان چشم پوشـی کـرد. فرزنـد اخلاق مـدار بـر 

پایـه آموزه های دینی درباره یک سری امور احسـاس 

مسـئولیت می کنـد. به عنـوان نمونـه حق النـاس را 

رعایـت می کنـد و در محـل پـارک ویـژه معلـولان بـه 

هیچ عنوان پارک نمی کند.پشـت خـط گذرگاه عابر 

پیـاده  توقف می کند و هیـچ گاه خودروش را  روی پل 

همسـایه حتی بـرای چند دقیقه کوتـاه رها نمی کند.

 بسیاری از خانواده ها به ویژه آن هایی 

که پدر و مادر شاغل هستند، بنا به 

شرایطی که دارند ناچارند روش های 

تربیتی مختلف را امتحان کنند تا 

فرزندان خود را مستقل بار بیاورند.

نواده هایی و حتی  در چنین خا

خانواده های عادی، مسئولیت پذیری بسیار حائز اهمیت است.

بسیاری از والدین از سنین کودکی به فرزندانشان مسئولیتی 

را بنا به شرایط سنی و جسمی واگذار می کنند، به عنوان نمونه 

بیرون گذاشتن زباله ها در ساعت مقرر، خرید نان، سبزی و...

تأثیر این مدل تربیتی در کودکان  باعث می شود تا در بزرگ سالی 

وقتی در محل کار حضور دارند، در برابر مسئولیت هایی که به 

آن ها واگذار شده است، احساس مسئولیت کنند به عنوان 

نمونه حواسشان به حقوق ارباب رجوع، دیگر همکاران و...

باشد.همچنین فرزندی که با هر بار سوار شدن به خودرو پدرش  

مشاهده کرده است که  قبل از هر اقدامی باید  کمربند ایمنی 

را ببندد کمتر پیش می آید در بزرگسالی بی توجه به این نکته   

رانندگی را آغاز کند.

 بـر کسـی پوشـیده نیسـت کـه خـوردن و نوشـیدن 

درست، سـلامت جسـم را تضمین می کند. جالب 

اینکـه برخـی خوراکی هـا بـر خلق وخـوی افـراد 

تأثیر می گذارد و زمانی که جسـم سـالم باشد، روح 

احسـاس نشـاط و شـادابی می کند.

اینکه در چـه شرایطی اقدام به خوردن و نوشـیدن 

کنیـم هـم تأثیـر مسـتقیم بـر سـلامت جسـم و روح 

می گـذارد. به عنـوان نمونـه در شرایطـی کـه جـوّ 

بـدی مثـل نـزاع و درگیـری در خانـواده حکم فرمـا 

باشـد، شـاهد تأثیـرات منفـی بـر سـلامت افـراد 

هستیم؛ مثل مشـکلات معده و... در حالی که اگر 

خانواده با رعایت سالم بودن سبد خانواده(مصرف 

خوراکی هـای سـالم) محیطـی را فراهـم کنـد کـه 

نتیجـه اش دورهمی هـای خانوادگی باشـد؛ مثل 

ملزم بـودن افـراد خانـواده بـرای صرف وعده های 

غذایی بر سر سـفره و... نتیجه اش در بزرگ سالی 

و در زندگی جدید فرزنـدان نمود پیدا خواهد کرد.

 کودکـی در جامعـه موفـق اسـت کـه در محیط 

خانواده مهارت های لازم را آموخته باشد. البته 

خانـواده بایـد در امـور مختلـف بـرای فرزندان 

نقـش ایجـاد کنـد. رشـد عاطفـی بهـتر اسـت 

بـا نقش هـای اجتماعـی پیونـد برقـرار کنـد.

زمانـی کـه کـودک مرتکـب خطایـی می شـود،

بهـتر اسـت بـا گفت وگـو  بـه دور از راهکارهـای 

تنبیهـی  وفیزیکی او را متوجه اشـتباهش کرد.

علایق او ر ا شناسـایی و جایگزین برخوردهای 

قهـری کرد.گاهـی اوقات بـا ترفند های جذاب 

راه هـای تربیتی  مکمـل یکدیگر می شـوند.به 

عنـوان نمونـه در زمانـی کـه آشـپزی می کنیـم   

ازآن هـا دعـوت بـه همـکاری کنیم.بـا ایـن کار 

یـک تیـر و دو نشـان زده ایـم: هـم سر صحبت را 

بـاز کرده ایـم و هم حرفه آموزی کـرده ایم.   وقتی 

از کودکـی فوت وفـن آشـپزی را بـرای فرزنـدی 

کـه مشـتاق یادگیـری اسـت، پیـش پایـش 

می گذاریـم، احتـمال اینکـه در بزرگ سـالی 

حرفه و شـغل سرآشـپزی را انتخاب کند، بسیار 

زیـاد اسـت. زمینـه حرفه آمـوزی و ایجاد شـغل 

را نمی تـوان بعـد از تحصیـلات آکادمیـک از 

فرزندانمـان طلب کنیم. گاهـی باید در دوران 

کودکـی اسـتعدادهای آن هـا را شناسـایی و 

درراسـتای رشـد آن هـا گام هـای مکملـی در 

 توجـه پدرهـا و مادرها به یـک سری مهارت ها 

از جملـه مهارت هـای رفتـاری و گفتـاری 

باعـث می شـود شـاهد نتیجـه مطلوب تـری 

از حضـور کـودکان در بزرگ سـالی باشـیم.

به عنـوان نمونه مادری که سر صحبت را برای 

کوچک تریـن و پیش پاافتاده تریـن اتفـاق با 

فرزنـدش بـاز می کنـد، ایـن آمـوزش را بـه او 

می دهـد کـه برخـی موانع بـا گفت وگـو حل و 

فصـل می شـوند. همچنیـن پـدری کـه کتاب 

می خوانـد، ایـن رفتـار ملکـه ذهـن کودکش 

می شـود یـا وقتـی آچـار بـه دسـت می گیرد و 

تعمیـرات خانـه را در اولویـت قـرار می دهـد،

ایـن احسـاس را در کودکـش ایجـاد می کند 

کـه بایـد نسـبت بـه امـور خانـه متعهـد بـود.

خانواده هایی که در مشارکت های اجتماعی 

فعال هستند، به عنوان نمونه پدر، مادر یا خواهر 

و بـرار بزرگ تـری که دسـتی بـر فعالیت های 

مشـارکت جویانه دارنـد، به عنـوان نمونـه در 

آپارتمانـی کـه اسـکان دارنـد یا مسـجدی که 

در آن نمـاز می خواننـد یـا محلـه ای کـه در آن 

زندگـی می کننـد و... نمونـه موفـق در امـور 

تربیتی فرزندان خردسـال خود هستند، زیرا 

غیرمسـتقیم آن هـا را بـا مشـارکت و همدلـی 

همسـو می کننـد.

 سـاعت هایی کـه خانـواده دور هـم جمـع 

می شوند تا برنامه تلویزیونی موردعلاقه شان 

را تماشـا کنند یا زمانی که حضور پدربزرگ 

دربزرگـی زمینـه جمع شـدن های  و ما

خانوادگـی را فراهـم می کنـد، یکـی از 

بهتریـن پیش زمینه هـای تربیتـی بـرای 

پررنگ کـردن تعامـلات اجتماعی در ذهن 

کـودکان اسـت. کودکـی کـه به راحتـی 

بتوانـد بـا اعضـای خانـواده مشـورت کند و 

از مشـکلات و نیازهایـش  صحبت کند، این 

اعتمادبه نفـس را دارد کـه در اجتـماع گلیم 

خـود را به تنهایـی از آب بیـرون بکشـد. در 

محیـط خانه کودک بـا الگوپذیـری از رفتار 

بزرگ ترهـا احترام بـه حقوق یکدیگـر را یاد 

می گیرد. ایـن تربیت، وقتی که کودک وارد 

اجتـماع بزرگ تـری چون جامعه می شـود،

در برخـورد بـا دیگران ناخواسـته بـروز پیدا 

می کنـد، بـه عنـوان نمونـه از روی صندلی 

اتوبـوس بلنـد می شـود و جایـش را بـه یـک 

سـالمند می دهد.


