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 بهترین زمان برای نوشیدن شیر

امیرمقدم 

شـیر بـه دلیـل خـواص تغذیـه ای و گوارشـی کـه دارد، بخـش مهمـی از رژیـم غذایی ما 

محسـوب می شود. ازاین رو دانسـتن زمان نوشیدن شـیر برای به نهایت رساندن فواید 

آن یـا پیشـگیری از عوارضـش بسـیار مهـم اسـت. در ادامـه بـه برخـی از ایـن زمان های 

مناسـب بـرای افراد خاص اشـاره  گذرایـی داریم.

      کسـانی کـه می خواهنـد بـدن خـود را بسـازند و تـوده عضلانـی بـه دسـت آورنـد باید 

صبح هـا شـیر بنوشـند.

      کسـانی که می خواهند وزن کم کنند یا خواب راحتی داشته باشـند، باید نیم سـاعت 

پیش از خواب شبانه شیر بنوشند.

      کسـانی کـه می خواهنـد وزن اضافـه کننـد، بهتریـن زمـان بـرای نوشـیدن شـیر پس 

از تمرین اسـت.

      بانوانی که باردار هسـتند، بهتر اسـت دو یا سـه ساعت پس از خوردن شام، نیم  ساعت 

پیش از خواب شـبانه یا پس از چرت عصرانه شیر بنوشند.

      افراد بالای پنج سـال بهتر اسـت صبح ها شیر ننوشند.

به طورکلـی بهتریـن زمـان بـرای نوشـیدن شـیر پیـش از خـواب اسـت، چون نوشـیدن 

شـیر در صبـح معـده را بسـیار سـنگین و هضـم آن را دشـوار می کنـد.

حرف های درگوشی والدین با بچه ها

امیرمقدم 

بسـیاری از والدیـن در برابـر پرسـش های زیـاد فرزندانشـان دربـاره مسـائل جنسـی،

گیـج، مبهـوت و شرمسـار می شـوند؛ نخسـت؛ اینکـه پاسـخ برخـی از ایـن پرسـش ها 

را نمی داننـد، دوم؛ اینکـه نمی داننـد حدومـرز پاسـخ پرسـش های بچه هـا کجاسـت 

و سـوم؛ آنکـه نمی داننـد دانسـتن ایـن پاسـخ ها بـه آرامـش بچه هـا کمـک می کنـد یـا 

بیشـتر سـبب گمراهی و انحراف آن هـا می شـود. درحالی که دانسـتن اطلاعات کافی 

و شـناخت درسـت از رفتارهـای طبیعـی جنسـی کـودکان در سـن های مختلف کمک 

می کند تا افزون بر اینکه والدین به پرسـش های بچه ها درسـت و مناسـب پاسخ دهند،

از مشـکلات جنسـی، اضطراب هـا و انحرافـات اخلاقـی بچه هـا هـم جلوگیـری کنند.

کتـاب «نـه به من دسـت نـزن»: (آموزش اصـول تربیت جنسـی فرزنـدان بـرای والدین) 

نوشـته زهـرا سـعدی، شـاید هـمان چیزی باشـد کـه بسـیاری از والدیـن باید تـا پیش از 

رسـیدن کودکانشـان به سـنی خاص، آن را مطالعه کنند تا در برخورد با فرزندانشـان به 

مشـکلات کمتری بربخورند. والدین با پاسـخ بموقـع، فهم پذیر و مطابق با سـن بچه ها،

بیـن خودشـان و آن هـا اعتـماد ایجـاد می کننـد تـا درصورتی کـه آن هـا بـا پرسـش ها و 

تجربیـات جدیـدی درباره مسـائل جنسـی روبه رو شـدند، بـدون ترس و گنـاه و پیش از 

آنکـه دچار مشـکل و خطری شـوند، پرسـش های خـود را با والدینشـان مطـرح و با آن ها 

مشـورت  کننـد. همچنیـن اگر هرگونـه اطلاعاتی از دوسـتان، هم کلاسـی ها یـا فضای 

مجـازی بـه دسـت آوردنـد، راحت تـر آن هـا را بـا والدین خـود مطـرح کننـد، تـا چنانچه 

اطلاعـات نادرسـت و خلاف باشـد، والدین جلـو انحراف آن هـا را بگیرند.

رشـد طبیعـی جنسـی از زمـان تولـد تا دو سـالگی، رشـد طبیعی جنسـی در دو تا شـش 

سـالگی، دوران نهفتگـی جنسـی، مراحـل 

پیدایش هویت جنسی، پاسخ به شایع ترین 

پرسـش های جنسـی کـودکان، واکنـش 

درسـت والدیـن بـه پرسـش های جنسـی 

کـودکان و آشـنایی بـا اصـول مهـم تربیـت 

جنسـی کودکان کمتر از ۷سـال بخشـی از 

موضوع هایی اسـت کـه والدین بـا خواندن 

ایـن کتاب بـا آن ها آشـنا می شـوند.

نویسنده:        زهراسعدی
نشر:      سیادت

تعداد صفحات:   ۴۴صفحه

 درباره ضرورت جداسـازی اتاق خواب کودکان از یکدیگر و والدین

معصومـه متین نـژاد  |    «دخـتر و پـسر دوقلویـی دارم که امسـال ۹سـاله می شـوند. به شـدت به هم وابسـته هسـتند و تا این سـن هم اتاق خواب مشـترکی داشـته اند. یکـی از دوسـتانم معتقد 

اسـت نبایـد بیشـتر از ایـن اجازه بدهم کـه آن ها از یک اتاق خواب مشـترک اسـتفاده کننـد. می خواهـم بدانم که آیا جداسـازی آن ها در این سـن ضرورتـی دارد؟»

ایـن دغدغـه،  پرسـش یکی از مخاطبان روزنامه اسـت؛ مسـئله    شـایع در بین بسـیاری از والدین که پاسـخ آن قـدری ذهن ما را هم درگیر کرده اسـت،  ضرورت جداسـازی اتاق خـواب بچه ها 

از والدیـن اسـت. موضوعـی که همه ما بـرروی آن اتفاق نظـر داریم، هرچند هنوز هم درباره سـن مناسـب آن حـرف و حدیث بسـیاری وجود دارد.

بحـث جداسـازی اتاق خـواب بچه هـا از یکدیگـر و سـن مناسـب آن نیز مسـئله دیگری اسـت کـه باتوجه به محـدود بـودن فضاهای داخلـی خانه ها، ایـن روزها بـرای والدین بسـیاری به یک 

دغدغـه جـدی تبدیـل شده اسـت. موضوعـی که بی توجهـی بـه آن گاهی می توانـد بـرای خانواده ها مسئله سـاز شـود و ما امـروز می خواهیـم باهمراهـی دینـا جانعلی پور، روان شـناس و 

روان درمانگـر حـوزه کـودک به عنوان یک دغدغـه جدی بـه آن بپردازیم و بـرای آن راهـکاری بیابیم.

! بیم ا ر بخو شیا هو

سن مناسب و رشد روانی 

رشـد روانـی بچه ها مانند رشـد جسمی شـان سـن 

خاصی دارد و برای زمان جداسازی اتاق  خوابشان 

بایـد حواسـمان بـه ایـن نکتـه باشـد. به عبـارت 

سـاده تر نمی تـوان هرزمانـی و بـدون برنامه ریـزی 

اقـدام بـه ایـن  کار کـرد، بـرای نمونه

از تولد تا ۲ماهگی

نخستین نبرد کودکانه

هویت یابی جنسی در بچه هاضرورت تربیت جنسی نوجوانی و حریم خصوصی

۱۸ماهگی به بعد۶تا۱۸ماهگی

نـی دو شـاخص  یـن فاصلـه زما در ا

دل بسـتگی و امنیـت در بچه هـا شـکل 

. همچنیـن چـون کـودک  می گیـرد

تفـاوت روز و شـب را نمی دانـد و امـکان 

دارد در تنفـس دچـار مشـکل شـود، در 

ایـن فاصله سـنی بهتر اسـت کـه کودک 

درکنـار مـادر باشـد.

در این فاصله زمانی جداسـازی بچه ها 

سـبب ایجاد اضطـراب جدایی در آن ها 

می شـود، بنابرایـن نباید بـرای این کار 

در این زمـان اقدام کرد.

بهترین زمان برای جداسازی اتاق خواب 

بچه هـا همیـن زمـان اسـت. البتـه باید 

خانواده آمادگی لازم برای این کار را هم 

داشته باشـد یعنی به گونه ای نباشد که 

پس از جداسـازی به بهانه هایـی مانند 

مناسـب نبـودن تهویـه اتـاق کـودک یا 

سرد بـودن هوا دوبـاره کـودک را به اتاق 

والدین برگرداند.

جداسـازی اتاق کودک چهار تا پنـج هفته زمان می برد 

و زمانـی بایـد بـرای این کار اقـدام کنیم کـه همه شرایط 

مهیـا باشـد. یادمان باشـد  نخسـتین نـبردی که کودک 

بـا پـدر و مـادر ش دارد و بایـد طعـم شکسـت را در آن 

بچشـد، همیـن مرحلـه از زندگـی اوسـت. درنـگاه اول 

شـاید ایـن رفتـار کمـی بی عاطفگـی باشـد، به ویـژه در 

ایـن روزگار کـه بچه هـا دسـت کم بـرای مـدت طولانـی 

تک فرزنـد هسـتند، ولـی واقعیـت این اسـت کـه بچه ها 

بایـد در این نبرد یـاد بگیرند؛ مامـان متعلق بـه بابا و بابا 

متعلـق بـه مامان اسـت و آن هـا نباید درون ایـن فضای 

خصوصی باشـند.

البتـه باید به آن هـا این اطمینان را هـم بدهیم هرزمانی 

از شـبانه روز که به ما نیاز داشـته باشـند، ما درکنارشـان 

هستیم و می توانند به ما مراجعه کنند، هرچند نمی توانند 

در اتاق ما یا پیش ما ماندگار باشـند. درواقع آن ها حکم 

یـک میهـمان را بـرای پدر و مـادر دارنـد و دوبـاره باید به 

اتـاق خـواب خودشـان برگردنـد. درچنیـن وقت هایـی 

کـه کـودک بدقلقـی می کنـد بایـد درکنـارش مانـد و بـا 

قصه گویـی دوبـاره او را آرام کـرد و خواباند و سـپس اتاق 

خوابـش را ترک کرد.

برخی از والدین فکر می کنند با سـکوت کـردن می توانند 

بچه هایشـان را از خطـرات احتمالـی درگیـری بـا مسـائل 

جنسـی در سـن کم محافظت کننـد یا مانع از آن شـوند که 

بـه اصطلاح چشـم و گوش بچه هـا باز شـود، درحالی که ما 

چه بخواهیم و چه نخواهیم بچه هایمان، آن هم در شرایط 

کنونی که دسترسـی زیادی به اطلاعات درفضای مجازی 

دارنـد، بـا این مسـائل آشـنا خواهند  شـد، پس بهتر اسـت 

پیـش از آنکـه منابـع اشـتباه بـه آن هـا اطلاعات نادرسـت 

بدهنـد، خودمـان بـرای ایـن موضـوع پیش قـدم شـویم.

پیـش از ایـن کار هم باید اطلاعات خودمـان را با  شرکت در 

دوره هـا و کارگاه هـای آموزشـی و مطالعـه  کتـاب   افزایـش 

دهیـم تـا بدانیـم در هرمرحله از رشـد بچه هـا چگونه باید 

دراین باره با آن ها صحبت کنیم. یادمان باشـد: درصورتی 

کـه در ایـن زمینه با مشـکلی روبه رو شـویم، یک مشـاور یا 

روان شـناس کـودک بیـش از هرکـس دیگـری می توانـد به 

مـا و فرزندمـان کمک کند.

کمبـود فضـا، تنهایـی بچه هـا یـا وابسـتگی آن هـا بـه هـم 

می توانـد دلایلـی باشـد که مـا را به ایـن نتیجه برسـاند که 

بچه هـا از یـک اتـاق خواب مشـترک اسـتفاده کننـد.  این 

موضـوع آثـار مثبتی ماننـد نزدیک شـدن عاطفی و روحی 

بچه هـا به همدیگر و شـکل گیری همیاری و تعاون بیشـتر 

در بیـن آن هـا را دارد، امـا می توانـد مشـکلاتی هـم ایجاد 

کنـد، مانند ایجاد تمایلات هم جنس خواهی در بچه های 

هم جنس یا کنجکاوی های جنسی در خواهر و برادرهای 

غیرهم جنـس، پـس لازم اسـت حتـی درصـورت مشـترک 

بـودن اتاق خـواب بچه هـا از کودکی در سـن خاصی برای 

جداسـازی آن هـا   فکری کـرد. به طـور کل دراین بـاره باید 

حواسـمان به چنـد نکته مهم باشـد.

 اتـاق خـواب مشـترک تا سـن دبسـتان اشـکالی 

ندارد، البته اگر بچه ها اختلاف سـنی بیشـتر از دوسال 

باهم نداشته  باشند.

 بچه هـا حتـی درصـورت داشـتن یـک اتـاق خـواب 

مشـترک بایـد جـای خـواب مجزایـی داشته باشـند. ایـن 

موضوع برای بچه های هم جنس هم باید رعایت شـود.

 کنـترل بچه هـا و سرزدن از آن هـا در طول شـب را 

نباید فراموش کرد.

سـه تـا شـش سـالگی را بایـد سـن هویت یابـی جنـس در 

بچه هـا دانسـت، یعنـی زمانی کـه باید نخسـتین اطلاعات 

جنسـی بـه آن هـا داده شـود. ایـن موضـوع هـم از آن ها در 

برابـر خطـرات احتمالـی محافظـت می کنـد و هـم مانـع از 

این می شـود کـه اطلاعات نادرسـتی از دیگر منابـع مانند 

فضـای مجـازی یـا هم سن و سالانشـان کسـب کننـد.

معمولا زمانی که بچه ها نخسـتین اطلاعات جنسی را از ما 

می پرسـند، زمان مناسـب برای صحبت کـردن درباره این 

موضـوع اسـت. بهتر اسـت، پیش از بیـان هرحرفـی، ابتدا 

اطلاعـات آن هـا را بسـنجیم و براسـاس آن بـه آن ها پاسـخ 

«نظـر تـو چیـه؟» یـا «دراین بـاره چـی می دونـی؟» بدهیـم:

نیـازی نیسـت کـه خیلی دقیـق و با جزئیـات در این سـن با 

بچه هـا حـرف بزنیـم. بچه هـا  هـمان قـدری کـه تفاوت های 

جنسـی را درک کننـد، به کنجکاوی شـان پایـان می دهند 

و معمـولا تـا شروع سـن بلـوغ، دیگـر پیگیـر ایـن موضـوع 

نخواهند شد.

هرچـه جداسـازی اتـاق خـواب بچه ها بیشـتر به تأخیـر بیفتـد، در روند 

رشـد طبیعی روحـی آن ها اختلال بیشـتری هـم ایجاد می شـود. یادمان 

باشـد  ایـن موضـوع یـک اتفـاق دوسر بـرد اسـت؛ هم به اسـتقلال بیشـتر 

بچـه  کمـک می کنـد و هـم از ایجاد فاصلـه عاطفی بیـن والدیـن جلوگیری 

خواهـد کـرد. برای ایـن منظـور توصیـه می کنیم:

دمـای اتـاق کـودک را تنظیـمکنیـد:      دمـای محیـط تأثیـر زیـادی بـر 

فرآینـد خـواب کـودک دارد. بهتریـن دمـا بـرای ایـن منظـور ۲۰ تـا ۲۲ درجـه 

سانتی گراد است.

صـدای محیـط را کاهـش دهیـد:      از دیگـر عوامـل محیطـی کـه اجـازه 

نمی دهـد کـودک خـواب درسـتی داشـته باشـد، صـدای محیـط اسـت، پـس 

حواسـتان به این نکته هم باشد.

جلـو ورود نـور را بگیریـد:       اسـتفاده از پرده هـای ضخیم زمانـی که اتاق 

کـودک پنجـره دارد، کمک می کنـد تا او خـواب راحت تری را تجربـه کند و زودتر 

بخوابد.

حواسـتان بـه آرامـشکودک باشـد:             برای اینکه کـودک به آرامش لازم 

برسد، همه تلاشتان را بکنید. این کار فرایند جداسازی را کوتاه تر و دل بستگی 

او به اتاق خوابش را بیشـتر خواهد کرد.

 صـبر خـود را افزایـش دهیـد:            مشـخص کـردن یـک زمان خـاص برای 

رسـیدن بـه هدفتـان، یعنـی جـدا کـردن اتاق خـواب کـودک غیرممکن اسـت،

چون هر بچه ای با دیگری تفاوت دارد، پس  صبور باشـید.

ضرورت داشـتن اتـاق خـواب خصوصـی بـرای بچه هـا پـس از سـن دبسـتان 

بیشـتر احسـاس می شـود، چـون بچه هـا در ایـن سـن از پیرامـون خودشـان 

اطلاعـات جنسـی زیـادی دریافـت می کنند کـه گاهـی مخرب انـد. بچه های 

هم جنـس معمـولا با داشـتن تختخواب مجزا درون یک اتاق خواب مشـترک 

به مشـکل زیادی برنمی خورند، هرچند رسـیدن به سـن بلوغ سبب می شود 

کـه آن ها احسـاس نیـاز زیادی به داشـتن یـک حریـم خصوصی بکننـد، ولی 

دربـاره بچه هـای غیرهم جنـس به ویـژه بـا فاصلـه سـنی زیـاد ایـن موضـوع 

کامـلا متفـاوت اسـت و گاهی واقعـا دردسرآفرین می شـود.

بچه هـای غیرهم جنس پس از سـن دبسـتان تفاوت های جنسـی را به خوبی 

درک می کننـد و همیـن موضـوع سـبب کنجکاوی هـای زیـادی در آن هـا 

می شـود، بنابرایـن ایـن وظیفـه والدیـن اسـت تـا بـا تربیت جنسـی درسـت 

بچه هـا، آن را تدبیـر کننـد. با همـه این ها حتـی باوجـود محدودیت فضـا باید 

بـرای جداسـازی بچه هـای غیرهم جنـس تـا پیـش از سـن دبسـتان فکـری 

کـرد، چـون بچه ها باید از سـن کم نسـبت به حریـم خصوصی خودشـان آگاه 

باشـند و آن را حفـظ کننـد. حریمـی کـه فقـط با نـوع رفتار والدیـن ضرورت آن 

از سـمت بچه هـا درک می شـود.

اتاق خواب مشترک

روند جداسازی طبیعی

 اگـر سـه تا چهـار سـالگی موفق به جداسـازی اتاق خـواب کودک نشـده اید، از 

قصه گویـی و بیـان مزایای داشـتن اتاق خـواب مسـتقل بـرای او بگویید و بـا به کارگیری 

جمله هـای مثبـت بـه ایـن کار ترغیبـش کنیـد، بـرای نمونـه «تـو فقـط تـوی اتـاق خـواب 

خودت اجازه داری، روی تخـت خوابت بالا و پایین بپری.»

نکته 
روز

مراقبت های بعد از غرق شدگی

شادفر

«گوشـی افتـاد تـوی آب!»، جملـه خـبری ناراحت کننـده ای کـه یـا خودمـان بـه 

اطرافیانمـان گفته ایـم یـا از زبـان آن هـا شـنیده ایم. موضـوع مهـم بعـد از ایـن 

اتفـاق، نجـات گوشـی اسـت هـم بـرای تمـام اطلاعاتـی کـه در آن ذخیـره شـده 

اسـت و هـم بـرای صرفه جویـی در خریـد گوشـی. یعنـی حـالا کـه گوشـی تلفـن 

همـراه در دریـا، اسـتخر،  سـینک ظرف شـویی، دست شـویی یـا هـر جـای پر آب 

دیگـری افتاده اسـت، چـه اقدامـی کنیـم یـا چـه کاری نکنیـم کـه از  آسـیب جدی   

جلوگیـری شـود. به خاطـر داشـته باشـید توصیه هایـی کـه در زیـر یـادآوری 

می شـود را انجـام ندهیـد.

     گوشـی را هرگز روشـن نکنید، زیرا در اثر افتادن این وسـیله الکتریکی در آب ممکن 

اسـت دیگر تعمیر نشود.

     هیچ وقت بعد از افتادن گوشـی تلفن همراه در آب، آن را به شـارژر متصل نکنید.

     هیچ کـدام از کلیدهای گوشـی را فشـار ندهید؛ با این کار آب به بخش های بیشـتری 

نفـوذ می کند.

     گوشـی را نلرزانید. این کار سـبب می شـود که آب موجود در گوشـی وارد قسمت های 

حساس تری شود.

     از سشـوار گرفـتن و قـرار دادن گوشـی در محیط گـرم خودداری کنیـد، زیرا این روش 

بیشـتر به گوشـی صدمه می زند.
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