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جویدن آدامس را جدی بگیریدجویدن آدامس را جدی بگیرید

شادفر

 اسـتفاده از آدامس مانند راه رفتن روی لبه تیغ است؛ 
گـر آدامس هایـی که حـاوی قنـد فـراوان هسـتند  ا

را انتخـاب کنیـد ایـن کار می توانـد پوسـیدگی 
گـر آدامس های  دندان هایتـان را زیـاد کنـد و ا
کتری های موجود  بدون قند مصرف کنید، با
در دهـان شـما متابولیـزه می شـوند و لایـه 
مینـای دنـدان در قسـمت بیرونی دندان ها 
فرسـایش پیـدا نمی کنـد. البتـه هرگـز آدامـس 

ک زدن منظم، نخ  نمی توانـد جایگزین مسـوا
دنـدان کشـیدن و تمیـز کـردن دندان هـا شـود. 

در ادامـه به فایده هـای جویـدن آدامـس بـرای 
سلامتی و آسیب های زیاده روی در آن اشاره می کنیم.

   فایده‌های آدامس برای سلامتی      

  کالری سوزی   
جویـدن آدامـس با سـوزاندن کالـری همـراه اسـت. ممکـن اسـت در یـک سـاعتی 

که آدامـس می جویـد یازده کالـری بسـوزانید.

   مبارزه با خواب آلودگی    
گـر در بعضـی از سـاعت های روز احسـاس خسـتگی می کنیـد، کمـی آدامـس بجویـد  ا

تا هوشـیار شـوید.

   رفع خشکی دهان    
تولیـد بـزاق ناشـی از جویـدن آدامـس سـبب می شـود دهانتـان تـازه شـود. از ایـن رو 

جویـدن آدامـس بـرای مـدت کوتاهـی به رفـع خشـکی دهـان کمـک می کنـد.

    بهبوددهنده گوارش    
آدامـس با تولیـد بـزاق بیشـتر در دهـان ممکـن اسـت به تعـادل اسـیدها در مـری 

کـس اسـید را کـم کنـد. کمـک کنـد و نشـانه رفلا

   از بین بردن تهوع    
جویـدن آدامـس از تهـوع صبحگاهـی به ویژه در دوره بـارداری جلوگیری کند.

   کم شدن استرس با آدامس     
پژوهشگران به این نتیجه رسیده اند که جویدن آدامس و افزایش عملکرد یادگیری 
به هـم مرتبط هسـتند. همچنیـن پژوهش هـا نشـان می دهـد جویـدن آدامـس بـر 
خلق وخـوی افـراد تأثیـر مثبـت می گـذارد و سـطح اضطـراب و اسـترس را در آن هـا 
پاییـن مـی آورد. جویـدن آدامـس با افزایـش جریان خـون در مغـز، عملکرد شـناختی 

و هوشـیاری را افزایـش می دهـد و به توانایـی تمرکـز کمـک می کنـد.

      آسـیب‌های زیاده روی در جویدن آدامس   
زیـاده روی در مصـرف آدامـس هـم می توانـد مشـکلاتی بـرای سالمت به دنبـال 

داشـته باشـد.
  جویـدن مـداوم آدامـس، دهـان، فـک و عضلاتـش را خسـته و در طـول زمـان آن 

را دچـار مشـکل می کنـد.
  آدامـس بـر گـوارش تأثیـر می گـذارد و سـبب بلعیـدن هـوا و به دنبـال آن تولیـد نفـخ 

و گاز می شـود.
گـر آدامسـتان شـیرین باشـد، با هربـار جویـدن، دندان هایتـان را غـرق در شـکر    ا

و مسـیر پوسـیدگی را بـرای آن هـا همـوار می کنیـد.

      مراقبـت از دندان ها پس از جویدن آدامس     
شست وشـوی دهـان بـا آب تـازه بـدون فاصلـه پـس از جویـدن آدامـس، می توانـد 
به حذف آب آدامس و ذرات مواد شیرین کمک و از پوسیدگی دندان ها جلوگیری کند.

سـمیرا شـاهیان| روزهـا گذشـت تا انگیزه شـان بـرای ایـن کار را شـفاف بیـان کنند. دلشـان می خواسـت کسـی بیایـد و سـکوت را از هزارتـوی این خانـه بگیـرد، بخنـدد، بـدود، بازیگوشـی کند 

و شـعر بخوانـد؛ ولـی با کودکـی که یک بـار در زندگـی از پدرومـادر زیسـتی اش ضربه خـورده اسـت، نمی‌شـد این قـدر سـاده برخـورد کـرد. روحیه ایـن بچه هـا مثـل حبابی هفت رنگ اسـت 
که هنـوز نزدیکـش نشـده اید، می ترکـد. دلشـان می خواسـت یکـی از آن هـا را  کنـار خودشـان داشـته باشـند، ولـی وجدانشـان راضـی نمی شـد که بگوینـد یکـی را می خواهیـم که عصـای 
پیـری و کوری مـان باشـد. اتفاقـا روان شـناس به آن هـا توصیـه کـرده بـود که شـما بایـد بیاییـد و روح شـکننده ایـن بچـه را با همدلـی، همراهـی و صمیمیـت ترمیـم کنیـد. کارشـناس گفتـه بـود 
بایـد آمادگـی پدرومادرشـدن را پیـدا کنیـد و پیـش از اینکـه میزبـان کـودک تـازه وارد شـوید، بایـد روحتـان را هـم آمـاده کنیـد. موضوعـی که این بـار آن را با کارشناس ارشـد روان شناسـی 
و فرزندپـروری، حمیـده پهلوان کاخکـی، در میـان گذاشـتیم، نحـوه رفتـار صحیـح با فرزندخوانـده اسـت؛ پدرومادرهایـی که صاحـب یـک فرزنـد زیسـتی هسـتند و یـک فرزند غیرزیسـتی 

هـم پذیرفته انـد یا والدینـی که فقـط یـک فرزندخوانـده دارنـد.

  این فرزند  عزیــــز خــــانه است
   درباره برخورد والدین با فرزندی که به سرپرستی می گیرند  

ارتباطات اجتماعی با همه باید و نبایدهایشارتباطات اجتماعی با همه باید و نبایدهایش

امیرمقدم

 با توجه به گسـترده شـدن روابط زن و مرد در جامعه و توسـعه روابط اجتماعی، دیگر 
صحبـت از خانه نشـینی زنـان امـری غیرممکن و رفتـاری افراطی اسـت که نتیجه ای 
جـز مخالفـت و تنـش بیشـتر نخواهـد داشـت. ازطرفـی باز گذاشـتن بی قیـد و شـرط 
ایـن روابـط هـم امـری غیرعقلانـی اسـت که نتیجـه ای جـز تباهـی بنیـان خانواده هـا 
نـدارد. بنابرایـن بایـد به فکـر چگونگـی ایـن ارتبـاط و مدیریـت آن باشـیم، یعنـی بایـد 
بتوانیـم نسـل جـوان را با محـدوده رابطـه زن و مـرد و بایدهـا و نبایدهـا و شـیوه های 
مدیریـت ارتبـاط با جنس مخالف آشـنا کنیم. موضوعـی که برای محمد سـبحانی نیا 
هـم دسـتمایه نوشـتن کتابـی با همیـن نـام، یعنـی »مدیریـت روابـط دختـر و پسـر« 
شده است و ما امروز می خواهیم در ستون کتاب باز هفته آن را به شما معرفی کنیم.
ایـن کتـاب در پنـج فصـل گـردآوری و تنظیم شـده اسـت. در فصـل نخسـت به معرفی 
مفاهیم مرتبط با موضوع مانند انواع ارتباط دختر و پسر )علمی، شغلی و حرفه ای، 
دوسـتی(، انـواع برخوردهـای اجتماعـی بیـن ایـن دوجنـس و پیامدهـای افزایـش 
روابـط دختـر و پسـر پرداختـه شده اسـت. نویسـنده در فصـل دوم ایـن اثـر به دلایـل 
گرایش به جنس مخالف می پردازد مانند گسـترش فضای مجازی، فشـار همسالان، 
انگیـزه جنسـی، وعـده ازدواج، کسـب شـناخت بـرای ازدواج، اشـتباهات والدیـن، 

کسـب آرامـش و تسـهیل روابط دختر و پسـر.
سـومین فصـل از ایـن اثـر هـم به راه هـای برقـراری ارتبـاط دختـر و پسـر اشـاره دارد، 
ماننـد ارتباط هـای کلامـی، نگاهـی، بدنـی و دنیـای مجـازی. در فصـل چهـارم نیـز 
روابـط دختـر و پسـر از نـگاه اسالم )قـرآن و روایـات( مـورد بررسـی قـرار گرفتـه اسـت. 
، ماننـد  رگان با جنـس مخالـف بیـان شـده  بـز ز  بـرای نمونـه هـم گفت وگوهایـی ا
کـرم)ص(، حضـرت علـی)ع(  گفت وگـوی حضـرت مریـم)س( با مـردم، گفت وگـوی پیامبرا
و امـام صـادق)ع( با زنـان، گفت وگـوی حضـرت فاطمـه)س( با سـلمان و گفت وگـوی 

حضـرت سـلیمان)ع( با ملکـه سـبا.
نویسـنده در پایـان فصـل چهـارم، به جمع بنـدی روایات نسـبت به روابط دوسـتانه 
با جنـس مخالـف نیـز اشـاره دارد، ماننـد توجـه به خطـرات ناشـی از تکلـم مـردان 

با زنان، پرهیز از عشوه در سخن گفتن زن با مرد 
نامحـرم و لـزوم بسـنده کـردن به مقـدار ضرورت 
در ارتباط گفتاری بین زن و مرد. در فصل پایانی 
هم نویسـنده به عفاف و آسیب شناسـی درباره 
آن می پـردازد. مسـئله ای که ضـرورت مطالعـه 
بـرای همـه تبییـن می کنـد تا بتواننـد  کتـاب را 
وابـط اجتماعـی خـود بازنگـری  راحت تـر در ر

داشته باشـند.

نویسـنده: محمد سـبحانی نیا
نشر: بوسـتان کتاب

تعداد صفحـات: 170صفحه
قیمـت: 35.000تومان

کتاب‌باز 

 حمیده پهلوان کاخکی
 کارشناس ارشد 

روان شناسی و فرزندپروری:
همدل و همراه بودن والدین 

در مسائل تربیتی کودک 
اهمیت زیادی دارد. اگر 
پدرومادر هرکدام در یک 

مسئله تربیتی ساز خودشان 
را بزنند، نتیجه خوبی 

به دست نمی آید
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پدرومادرشـدن چه با فرزند زیسـتی و چه با فرزند غیرزیستی، 
شـرایط و الزام هایـی دارد که بایـد همـواره به آن هـا توجـه کـرد، 
ولـی پیـش از اینکـه به روش هـای رفتار درسـت با فرزند اشـاره 
ومـادر با صبرکـردن  کنیـم، بایـد یـادآور شـویم که نقـش پدر
و رفتارهـای مثبـت گـره خـورده اسـت. بنابرایـن در مرحلـه 
نخسـت، درسـت ترین رفتـار با فرزنـدان صبوری کـردن اسـت.

روش‌های رفتار 
درست با فرزند

   الگو باشید   
هـر انـدازه رفتـار شـما دوسـتانه تر، واقع گرایانه تـر 
و مثبت تـر باشـد، فرزنـد شـما یـک تصویـر ذهنـی 
مثبت تـر از شـما در ذهنـش می سـازد و در مسـیر 

رشـدش از آن بهـره می بـرد.

 توجه کنید 
به حرف های فرزندانتان بدون پیش داوری 
گـر  گـوش کنیـد و کلامشـان را قطـع نکنیـد. ا
به کودک اجازه ندهید حرف بزند، کنارآمدن 
گر  با مشکلات برایش دشوار می شود، ولی ا
کنارش باشید، او بر ترس ها و استرس هایش 

پیروز می شود.

هوشیار باشید
ن  کا د هیـد کـو ا خو گـر می  ا
ی شـما  ا بـر یلی که  سـا و به 
اهمیـت دارنـد، دسـت نزننـد، 
به جـای سـرزنش کردن آن هـا 
وسـایل را از دسترسشان دور 
کنیـد. کـودکان به دلیـل حس 
کنجکاوی شـان می خواهنـد 
وسایل را پیدا کنند و با روش های 
مختلـف با آن هـا بـازی کننـد 

و ایـن کاری طبیعـی اسـت.

   نه گفتـن را یاد بگیرید 
 ، سـت ا سـخت  گفتـن    نه
آن تغییـر  ز  تر ا ولـی سـخت 
یـک رفتـار لجوجانـه اسـت 
ی شـما  هـا بـا بله گفتن  که 
به وجـود آمـده اسـت. وقتـی 
به فرزندتـان نه می گوییـد، 
دهیـد بـرای  و یـاد می  ا بـه 
کارهایـش باید از شـما اجازه 
ن  یتـا ها ف  حر به  د و  بگیـر

احتـرام بگـذارد.

  القاب منفی ندهید  
نامیـدن کـودک با القابـی ماننـد بدرفتـار و خنـگ، 
احساسـات منفـی را در او به وجـود مـی آورد. با ایـن 
، بلکـه  شـت ا هـد د ا ی نخو ر بهتـر فتـا تنهـا ر ر نه  کا

ود. اعتمادبه نفسـش هـم از بیـن مـی ر

  دستور ندهید  
بهتـر اسـت از اینکـه مـدام به فرزندتـان بگوییـد 
چه کاری انجام دهد، پرهیز کنید. توصیه می شود 
کـودک را راهنمایی کنید تا اینکه دسـتور بدهید. 

نصیحـت بیـش از اندازه نتیجه منفی دارد.

 سر حرفتان بمانید
بله و نه گفتن های شـما نزد کودکان اهمیت زیادی دارد. 
گـر با فرزندتـان قـرار گذاشـتید آخـر هفتـه به باغ وحـش  ا
بروید، سر قولتان بمانید. با این کار، کودک ارزش تعهدات 

را متوجه می شـود و به حرف های شـما اعتماد می کند.

و  ش پیـر نـد ز بیـت فر مینـه تر ز ر  ی د ر د مـا و ر هـر پد
گاهانـه باشـد.  گاهانـه و خـواه ناآ سـبکی اسـت؛ خـواه آ
سبک های والدگری مستبد، سخت گیر، غافل و مقتدر 
نمونه هایی از این روش های تربیتی هستند. در این 
بیـن بهتریـن سـبک والدگـری به ویژه در زمانـی که یک 
فرزند غیرزیستی را به سرپرستی می پذیریم، والدگری 
مقتـدر اسـت. والدیـن مقتـدر، شـنونده های خوبـی 
هسـتند و بـا فرزندشـان ارتبـاط چشـمی مؤثـری برقـرار 
ومادرهـا به فرزندشـان اسـتقلال  می کننـد. ایـن پدر
راهنمایـی نیـز  ا  می دهنـد و در عیـن حـال آن هـا ر
می کننـد. به این ترتیب فرزندانی که والد مقتدر دارند، 
اعتمادبه نفـس و عزت نفـس خوبـی دارنـد و میـزان 
موفقیتشـان در زمینه هـای مختلـف بیشـتر اسـت. 
همدل و همراه بودن والدین در مسائل تربیتی کودک 
گـر پدرومـادر هرکـدام در یـک  اهمیـت زیـادی دارد. ا
مسـئله تربیتـی ساز خودشـان را بزننـد، نتیجـه خوبـی 
به دست نمی آید. از آنجا که والدینی که فرزندخوانده 
دارنـد، از دوره جنینـی و کودکـی فرزندشـان اطلاعـات 
زیـادی ندارنـد، ممکـن اسـت با چالش هـای زیـادی 
روبه رو شوند. ازاین رو ضروری است هر زمان به مشکل 
خوردند، از افراد متخصص مشاوره و راهنمایی بگیرند 
و هرگـز اجـازه ندهنـد با تجربه هـای خانواده هـای 

دوروبرشـان به کـودک آسـیب وارد شـود.

سبک والدگری 
مقتدر

رابطه گرم والدین 
با فرزندخوانده

چند توصیه
 جدی

       به فرزندتـان اطمینـان بدهیـد که به عنـوان والدیـن غیرزیسـتی 
همه تلاشـتان را برای پـرورش و پیشـرفت او می کنید.

گی هـای شـخصیتی فرزندتـان       بکوشـید در زمانـی کوتـاه ویژ
ترین  ا شناسـایی کنیـد تا در موقعیت هـای مختلـف مناسـب  ر

کنش هـای احساسـی را برابـر او داشـته باشـید. وا

        گذشـته فرزندتـان را زیـرورو نکنیـد، زیـرا گذشـته او هرچـه باشـد، 
به اختیـار او نبـوده اسـت. از طرفـی، بـا روش تربیتـی شـما، می تواند 

فـردی متفـاوت از آنچـه می بینید شـود.

      وقتـی می خواهیـد از خانواده زیسـتی او صحبـت کنید، از کلمات 
تحقیرآمیـز و ناامیدکننـده اسـتفاده نکنیـد. اجـازه دهیـد هـر زمـان 
که می خواهـد دربـاره گذشـته اش صحبـت کنـد و شـما هـم بـرای 

شـنیدن حرف هایـش وقـت بگذاریـد.

       به فرزندتان کمک کنید تا دوستان تازه ای پیدا کند و شبکه افراد 
مناسب در اطرافش گسترش پیدا کند.

        پیـش از آنکـه نقـش والد را بـرای فرزند غیرزیسـتی تان ایفـا کنید، 
نظـر عاطفـی  ز  ا تریـن دوسـتش باشـید که  سـعی کنیـد صمیمی 

همیشـه در دسـترس اسـت.

           برای داشتن تجربه ای موفقیت آمیز بکوشید با خانواده هایی 
که تجربه فرزندپذیـری دارنـد، صحبـت کنیـد و از چالش هایشـان 
راهنمایی هـای  ز توصیه هـا و  ره ا . همچنیـن همـوا گاه شـوید آ

روان شناسـان در ایـن حـوزه بهره منـد شـوید.

        رفتارهـای سـرد کـودک در ابتـدا کـه وارد 
خانـواده غیرزیسـتی خـود می شـود، طبیعـی 
اسـت. ایـن رفتارهـا نشـانه بی ادبـی نیسـت، 
بلکـه تا وقتـی با خانـواده جدیـد خـو بگیـرد، 
زمـان می بـرد. بنابرایـن انتظار نداشـته باشـید 
کـودک بـدون هیـچ چالشـی شـما را بپذیـرد. 
به جـای هـر برداشـت اشـتباهی سـعی کنیـد 
درک درستی از وضعیتی که فرزندتان درگیرش 

اسـت، پیـدا کنیـد.

         بـار اصلـی بـرای شکسـتن یخ رابطـه والدین 
و فرزندخوانده روی دوش والدین است. شما 
بایـد سـعی کنیـد خودتـان را از هـر راه صحیحی 
او  که ممکـن اسـت، بـه او نزدیـک کنیـد و در 
احساس امنیت به وجود بیاورید. هرچه برای 
گرم شـدن رابطـه تالش کنیـد، نتیجـه بهتـری 
می گیریـد. ایـن تصـور اشـتباهی اسـت که بـا گذر 
گر تلاش  زمان این رابطه گرم تر می شود؛ بلکه ا

نکنیـد، انفعالـی می شـود.

گـر فرزندتـان ابراز دل تنگـی کـرد، بـا او           ا
همدلـی کنیـد. هـر کودکـی مایل اسـت کنار مادر 
از او حمایـت کنـد.  زیسـتی خـودش باشـد تـا 
در چنیـن وضعی بیان کنید که درکش می کنید 
و حاضریـد هـر کمکـی بـه او بکنیـد تا احسـاس 

بهتـری داشـته باشـد.


