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همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

مراقبت های بارداری در زمان ارتودنسیمراقبت های بارداری در زمان ارتودنسی

شادفر

معمـولا خانم هـا بیشـتر بـرای داشـتن ظاهـری بهتـر و جوان تـر تلاش می کننـد. 
گاهـی این رسـیدگی ها به سلامتی، با دوره هـای مهمی ماننـد بارداری هم زمان 
می شـود. یعنـی ممکـن اسـت خانم هـا در زمان درمان ارتودنسـی، باردار شـوند. 
درمـان ارتودنسـی به خـودی خـود در دوره بـارداری مضـر نیسـت، ولـی از آنجـا 
که در این دوره برای سلامت جنین بایـد مراقبت های زیادی اعمال کرد در نظر 

گرفتـن نکاتی ضروری اسـت.

وش هـای    ایمنـی: سلامتی شـما و کودکتـان در درجـه اول اهمیـت قـرار دارد. ر
ارتودنسـی که شـامل اشـعه ایکس یا دارو نمی شـوند در دوره بارداری بی خطر تلقی 
می شـوند. با ایـن حال، ضروری اسـت که مورد خاص خـود را با متخصص ارتودنسـی 

و متخصـص زنـان و زایمـان در میـان بگذاریـد.

  شـروع: در صـورت امـکان، سـعی کنیـد درمـان ارتودنسـی خـود را پیـش یا پـس 
از بـارداری برنامه ریـزی کنیـد. به خصـوص سـه ماهه اول، دوره حساسـی برای رشـد 
جنیـن اسـت، بنابرایـن بهتـر اسـت در ایـن مـدت از انجـام هرگونـه عمـل انتخابـی 

دندان پزشـکی خـودداری کنیـد.

  بهداشت: بـارداری می توانـد به دلیل تغییرات هورمونی شما را در معرض مشکلات 
دندانـی ماننـد بیمـاری لثه و پوسـیدگی دندان قرار دهـد. بنابراین، حفظ بهداشـت 
ک  دهان و دندان بسیار مهم است. دست کم دو بار در روز دندان های خود را مسوا

بزنیـد، به طـور منظم از نخ دندان و از خمیر دندان حاوی فلوراید اسـتفاده کنید.

گـر حالـت تهـوع داریـد، اسـید معـده می توانـد به مینـای دنـدان    تهـوع بـارداری: ا
شـما آسـیب برسـاند. پـس از اسـتفراغ، دهـان خـود را بـا آب بشـویید تا اسـید خنثـی 

ک زدن دسـت کم سـی دقیقه صبـر کنیـد. شـود و پیـش از مسـوا

  اقدامـات راحتـی: بـارداری می توانـد تغییـرات هورمونـی ایجـاد کنـد که ممکـن 
اسـت بـر سـطح راحتـی شـما با بریس هـا یا سـایر وسـایل ارتودنسـی تأثیـر بگـذارد. 
گـر احسـاس ناراحتـی کردیـد، با متخصـص خـود بـرای مشـاوره در مـورد گزینه هـای  ا

تسـکین درد ایمـن مشـورت کنیـد.

  معاینـات دندان پزشـکی: در دوره بـارداری به معاینـات روزانـه دندان پزشـکی 
خـود ادامـه دهیـد.

  اشـعه ایکس: در دوره بـارداری، به ویـژه در سـه ماهه اول، از اشـعه ایکـس معمولی 
گر اشعه ایکس برای درمان ارتودنسی شما ضروری باشد،  دندان اجتناب می شود. ا
متخصص ارتودنسی اقدامات احتیاطی مانند استفاده از پیش بند سربی و محافظ 

تیروئید را برای به حداقل رساندن قرار گرفتن در معرض اشعه انجام می دهد.

  رژیـم غذایـی: مراقـب رژیـم غذایـی خـود باشـید. مصـرف غذاهـا و نوشـیدنی های 
شیرین و اسیدی را محدود کنید، زیرا می توانند مشکلات دندانی به‌وجود بیاورند. 
یـک رژیـم غذایـی متعـادل و غنـی از مـواد مغـذی ضـروری بـرای سلامت کلـی خـود 

و رشـد کـودک خـود را انتخـاب کنید.

 برنامه ریـزی: بـارداری می توانـد از نظـر فیزیکـی زمـان نامناسـبی بـرای ارتودنسـی 
باشـد، بنابرایـن هنـگام انتخـاب وسـایل ارتودنسـی راحتـی خـود را در نظـر بگیریـد. 
ترازهـای شـفاف یا سـایر گزینه هـای کمتـر مزاحـم ممکـن اسـت در دوران بـارداری 

قابل کنترل تـر باشـند.

نوشیدنی‌های گیاهی را جایگزین شیر نکنیمنوشیدنی‌های گیاهی را جایگزین شیر نکنیم

چند سـالی می‌شـود که ما ایرانی‌ها به پیروی از سـبک غذایی غربی، نوشـیدنی‌های 
گیاهـی ماننـد شـیر سـویا، شـیر جـو دوسـر یـا شـیر بـادام را جایگزیـن شـیرگاو کرده‌ایـم. 
مسئله‌ای که عوارض آن هشدار جدی سازمان جهانی بهداشت را برای همگان به‌ویژه 
زنـان به‌دنبال داشته‌اسـت: در دسـترس بودن و محبوبیـت فزاینـده جایگزین‌های 
گیاهـی به‌جـای منابـع اصلـی »یُـد« ماننـد شـیر، محصـولات لبنـی و ماهـی، زنـگ خطـر 
کمبـود یـد را به‌صـدا درآورده‌. از آنجایـی کـه بسـیاری از غذاهـا و مکمل‌هـای حیوانـی 
بـا یـد غنـی ‌شـوند تا سلامت حیوانات مزرعـه و تولید شـیر بهبـود یابد، بنابراین شـیر و 
محصـولات لبنـی غیرمسـتقیم سرشـار از ید می‌شـوند و نوشیدنشـان ضروری اسـت. 
مزیتـی کـه در نوشـیدنی‌های گیاهـی از آن خبری نیسـت. گفتنی اسـت: ید برای سـنتز 

هورمون‌هـای تیروئیـد و رشـد مغز جنین در دوران بارداری مادر ضروری هسـتند.
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سلامتی

 چند آسیب مهم سپردن بچه ها به دیگران   سن سپردن بچه ها به مراقب دیگر  

| خیلـی از مادرهـا عـادت دارنـد بچه هـا  نـژاد معصومـه متین 
را دسـت کم بـرای چنـد سـاعتی هـم که شـده ، درهفتـه به کسـی بسـپارند، 

می خواهد این مادرها شاغل باشند یا خانه دار. البته برخی از این مادران 
هـم با ایـن تصـور که دوسـت و فامیـل و آشـنا بهتـر از یـک غریبه می تواننـد 
از فرزندشـان نگهداری کننـد، هـرروز بچه هـا را روانـه خانـه ایـن فامیـل و آن 
فامیـل می کننـد. غافـل از اینکـه آسـیب تربیتـی و روحـی ایـن کار بسـیار بیشـتر 
گـر می خواهیـد بدانیـد، چگونـه و چرا؟  از داشـتن یـک پرسـتار ثابـت اسـت. ا

پیشـنهاد می کنیـم حتمـا گـزارش امـروز مـا را که چکیـده ای از گفت وگـوی 
مـا با دینـا جانعلی پـور، روان شـناس و روان درمانگـر کـودک اسـت، 

بخوانیـد.

انتخـاب مراقب ثابت
زندتـان را همیشـه به یـک مراقـب ثابـت بسـپارید. ایـن کار کمـک می کنـد  سـعی کنیـد فر
تفـاق بیفتـد و اسـتفاده از روش هـا و اصـول تربیتـی  تا هماهنگـی بیـن شـما و او راحت تـر ا

ثبـات بیشـتری داشته باشـد.

قانون گـذاری صریح
کنشی  قانون های ثابتی را برای مراقب فرزندتان وضع کنید تا او بداند در هرشرایطی چه وا

در برابر کودک داشته باشد.

آمـوزش خودمراقبتی جنسـی
بچه هـا پیـش از اینکه به کسـی سـپرده شـوند بایـد خودمراقبتی های لازم جنسـی را آموزش 

ببیننـد تا بتواننـد در مواقـع خطـر با هوشـیاری بیشـتراز خود مراقبـت کنند.

ایجـاد ارتباطی امن و قوی
تنهـــا حامـــی  او شـــما را  قـــدر خـــوب تقویـــت کنیـــد کـــه  زندتـــان آن  با فر ارتباطتـــان را 
ــان  ــید که درجریـ ــی باشـ ــتین کسـ ــما نخسـ ــد شـ ــد و هراتفاقـــی می افتـ ــود بدانـ ــتیبان خـ  و پشـ

قـــرار می گیرید.

کنترل محسـوس و نامحسـوس
در زمانی که کودک را به کسی سپرده اید، چندبار با کودک و مراقبش تماس بگیرید و درجریان 
گهانـی به آن ها  امـور قـرار بگیریـد. بهتـر اسـت هرچندوقـت یک بـار با بهانه هـای مختلف نا

سری بزنید و اوضاع را از نزدیک بررسی و کنترل کنید.

توجـه به نشـانه های ظاهری
گـر کودکتـان توانایـی کلامـی لازم بـرای بیـان خواسـته ها و مشـکلاتش را نـدارد، حتمـا  ا
به نشـانه های ظاهـری و تغییـر رفتـار و اخالق او توجـه داشته باشـید. رفتارهایـی ماننـد 
گهانی می تواند  گوشه گیری، پرخاشگری، مقاومت برای جداشدن از شما و تب و عفونت نا

نشـانه ای از وقـوع اتفاقـی پنهـان باشـد.

آموزش دادن مراقب
مراقـب بایـد آموزش هـای لازم را بـرای ارتباط گیـری با کـودک دیده باشـد، حتـی گاهـی لازم 
است که شما همراه با مراقب به سراغ یک روان شناس کودک بروید و او برخی آموزش های 
لازم را به مراقـب بدهـد. همچنیـن مراقـب نبایـد همـه وقـت کـودک را با تلویزیـون و گوشـی 

همـراه پـر کند.

دادن اقتـدار به مراقب
وقتـی مراقبـی بـرای فرزندتـان انتخـاب می کنیـد بایـد بـه او اقتـدار لازم برای برخـورد با کودک 
گـر او اشـتباه کـرد، جلـو کـودک بـا او مخالفـت نکنیـد. بـرای نمونـه  را هـم بدهیـد و حتـی ا
به کـودک بگوییـد: »قوانیـن خونـه مادربـزرگ با خونـه خودمـون متفـاوت اسـت و تـو بایـد 
آن هـا را رعایـت کنـی.« سـپس می توانیـد در فضایـی خصوصـی به مراقـب نسـبت به رفتـار 

اشـتباهش تذکـر بدهیـد.

رعایت تنوع سـنی و جنسـیتی
در سـپردن بچه ها به فامیل و بسـتگان باید به این نکته که تفاوت سـنی و جنسی بچه های 
آن خانـواده با فرزنـد شـما چگونه اسـت هـم، توجه ویژه ای داشـته باشـید. دراین باره چند 

قانـون کلی وجود دارد که باید همیشـه براسـاس آن هـا تصمیم گیری کنید.
سـه تا شـش و یـازده تـا دوازده سـالگی سـن کنجکاوی هـای جنسـی در بچه هاسـت. 
گرچـه نـوع این کنجکاوی ها در ایـن دو فاصله سـنی متفاوت از یکدیگر اسـت، باید خیلی  ا

مراقب بود.
سـپردن کـودکان به خانواده هایـی که فرزندانـی هم سـن با فرزنـد شـما و در ایـن فاصلـه 

سـنی حساس دارند، کار درسـتی نیست.
گـر کودکتـان در ایـن فاصلـه سـنی حسـاس به سـر می بـرد و خانـواده مراقـب کودکـی  ا
کوچک تـر دارد یا برعکـس، آن هـا کودکـی در ایـن فاصلـه سـنی حسـاس دارنـد و فرزند شـما 

کوچک تـر اسـت، بازهم نبایـد فرزندتان را به آن ها بسـپارید.
اختلاف سـنی زیاد بین فرزند شـما و فرزند خانواده مراقب یا داشـتن اختلاف جنسـیتی 
به ویـژه وقتـی بچه هـا در فاصلـه سـنی حسـاس نیـز به سـر می برنـد می توانـد زنـگ هشـدار 

دیگری برای شـما باشد.

        کودکان خانه به دوشکودکان خانه به دوش      
      آسیب تربیتی سپردن بچهآسیب تربیتی سپردن بچه‌‌ها به فامیل و آشنا ها به فامیل و آشنا 
گاهی بیشتر از داشتن یک پرستار ثابت استگاهی بیشتر از داشتن یک پرستار ثابت است    

گـر برایتـان ایـن پرسـش ایجـاد شده اسـت که از چـه  ا
سـنی می تـوان بچه هـا را به مراقب دیگری سـپرد، باید 

بدانیـد که ازنظـر علمـی پـس از سـه سـالگی کـودک، 
زمـان مناسـب برای این کار اسـت، چـون تا پیش 

از این سن حس وابستگی بین او و مادر شکل 
می گیـرد و کـودک می تواند به این درک برسـد 

که آیـا محیـط و افـراد اطـراف او اعتمادپذیـر 
کیـد  هسـتند یا نـه؟ با ایـن همـه، توصیـه ا

می شـود مـادران تا دوسـالگی با همـه 
سـختی و محدودیت هایـی که دارنـد، 

بچه هـا را به کـس دیگـری نسـپارند.
 از آنجایی که نمودار رشد در هر کودکی 
با دیگری متفاوت است، سن مناسب 
برای سپردن بچه ها به مراقب دیگر 
ک  د نسـت که کـو ا یـد سـنی د با ا  ر
توانایی حرف زدن و بیان نیازهایش 
را داشته باشـد، همچنیـن بتوانـد 

از خودش مراقبت جنسـی کند.

چندتربیتی شـدن
اصـول تربیـت بچه هـا در کشـور مـا بیشـتر براسـاس تجربه اسـت تا پیـروی 
کـردن از روش هـای علمی، بـرای همین شـاهد اسـتفاده از روش هـای تربیتی 
متفاوتی حتی بین دوخواهر با تربیت یکسان هستیم، یعنی هرکسی براساس 
تجربه هـای کودکـی خـودش از روش تربیتی ویژه اسـتفاده می کند. موضوعی 
که سـبب چندتربیتـی شـدن بچه هـا درصـورت سـپردن آن هـا به دیگـران 

می شـود و تأثیـر مسـتقیمی بـر سالمت روان آن هـا دارد.

یـک قانـون تربیتی ثابت
کنش هایـی که آن هـا از بزرگ ترهـا دریافـت   محیـط تربیتـی بچه هـا و وا
می کننـد بایـد همیشـه ثبـات داشته باشـد، وگرنـه ایـن متفـاوت بـودن 
قوانیـن سـبب سـردرگمی بچه هـا و نافرمانـی وسـرپیچی آن هـا در آینده 

خواهد شـد.

آسـیب های جنسی
برخالف تصـور خیلـی از والدیـن 90درصـد کودک آزاری هـا از سـوی 
آشـنایان رقـم می خـورد، بنابرایـن نبایـد با تصـور امـن بـودن آغـوش 

نزدیـکان، بچه هـا را به مخاطـره انداخـت.

آسـیب های تربیتی
والدینـی که بچه هایشـان را به پدربـزرگ و مادربـزرگ می سـپارند، 
لارفتن سـن بخشـی از مغـز که مسـئول تصمیم های  بایـد بداننـد با با
گاهانه و قضاوت و ارزیابی است، کم کم رو به زوال می رود  منطقی و آ
و سـبب می شود تا ما شاهد رفتارها یا اخلاق هایی از پدربزرگ ها 
و مادربزرگ هـا باشـیم که در کودکـی خودمـان از آن هـا ندیده ایـم، 

موضوعـی که می توانـد تربیـت بچه ها را با مشـکل روبـه رو کند.

نقـض تربیـت مقتدرانه والدین
سـپردن بچه هـا به دیگـران به ویـژه پدربـزرگ و مادربـزرگ معمولا 
تربیت مقتدرانه والدین را زیرسـؤال می برد. بی حوصلگی برای 
سـروکله زدن با بچه هـا یا جبـران کم کاری هـای تربیتـی این افراد 
در حـق بچه هـای خودشـان، معمـولا سـبب می شـود تا آن هـا 
بیش از اندازه به بچه هایی که موقتی به آن ها سپرده شده اند، 

لطـف و مهربانـی کنند و به آن ها بـاج بدهند.

ح واره های ذهنی اشـتباه طر
شخصیت بچه ها در سن پایین و براساس تجربه های حسی 
آن ها شکل می گیرد، چون قدرت پردازش ندارند، برای نمونه 
کودکـی که خانـواده فرصت کافی برای رسـیدگی به او را ندارد 
و همیشـه به کس دیگری برای مراقبت سـپرده می شـود، این 
ح واره ذهنی در او شـکل می گیرد که تنهاسـت و بقیه او را  طـر
رهـا می کننـد. ایـن کـودک زمانـی کـه وارد اجتمـاع می شـود 
ح واره ای که در ذهنـش شـکل گرفتـه، رفتـاری  به خاطـر طـر
گارانه با دیگران خواهد داشت و اضطراب و استرس  ناساز

دائمی کمترین دسـتاورد آن خواهد بود.

گـر به هردلیلـی ناچـار به سـپردن فرزندتـان به یـک فامیل و آشـنا هسـتید حتما این  ا
نکات را مدنظر داشته باشـید:
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طر

 دینا جانعلی پور 
روان شناس 

و روان درمانگر کودک:
محیط تربیتی بچه ها 

و واکنش هایی که آن ها 
از بزرگ ترها دریافت 
می کنند باید همیشه 

ثبات داشته باشد

 راهکار درست در شرایط خاص 


