
 
 
 
 
 
 
 

محصولاتي فوري براي تهيه يک ليوان  اي، هاي کيسه چاي
 چاي هستند و بايد طي مدت کوتاهي، رنگ مورد نظر

رسد رنگ آنها،  کننده را پيدا کنند بنابراين به نظر مي مصرف
هاي معمولي طي روند دم  چاي بيشتر از رنگي است که

ها و  کنند و هرچه رنگ نوشيدني ميکشيدن آزاد 
بيشتر باشد،   مانند چاي، قهوه يا شکلات، هايي خوراکي

  چاي ماده قندي گيرند اما خود ها هم بيشتر رنگ مي دندان
  ...ها شود ندارد که بخواهد باعث پوسيدگي دندان

اي كه از  ماده(بدانيد چاي حاوي مقداري فلورايد  بد نيست 
البته .  هم است)  كند يشگيري ميها پ پوسيدگي دندان

ميزان فلورايد انواع مختلف چاي تفاوت دارد پس چاي با اين 
 ها  تواند باعث پوسيدگي دندان ضدپوسيدگي نمي خاصيت

 
 
 

 ازدوران شويم روبرومی آنان با درمدرسه که آموزان دانش
 يکی اي تغذيه وازنظروضعيت اند گذرکرده وکودکی نوزادي

 دوران .اند سرگذاشته پشت را خود زندگی دوران ازمهمترين
 کودك يک رشد دوران مهمترين تولد اول وسال جنينی

 وريزمغذيها ازپروتئين،انرژي اعم مغذي مواد ورسيدن است
 داشته ازمدرسه قبل تا او دررشد واساسی بسيارمهم نقش
 روبرو آن با اگرکودك کمبودها ازاين بعضی عوارض.  است
 . است جبران غيرقابل مدرسه درسنين باشد شده

  :  مدرسه سنين در اي تغذيه نيازهاي
 نسبتاً بصورت کودکان رشد مدرسه دوران در : انرژي

 با مقارن دبستان آخر هاي سال و دارد ادامه يکنواختی
 تامين ، بنابراين . است دختران در ويژه به رشد جهش شروع
 موردنياز انرژي ميزان .است ضروري بسيار موردنياز انرژي

 ميزان بدن، اندازه در تفاوت دليل به ، اي مدرسه کودکان
  ميزان چه هر و است متفاوت آنها رشد سرعت و تحرك

 
 
 
 
 
 
 

مصرف چاي  ها از طريق بشود و آسيب وارده به دندان
رنگ گرفتن . شود اي، مربوط به رنگ دادن آن مي کيسه
هاي رنگي،  نوشيدنيها و  خوراکي ها در اثر مصرف دندان

شرايط  حالا اگر شما به دليل. ناپذير است طبيعي و اجتناب
  تان، مجبور به استفاده مداوم از چاي کاري يا زندگي

براي پيشگيري از رنگ گرفتن  توانيد اي هستيد، مي کيسه
هم با  بار ٢ها، علاوه بر شستن مداوم آنها با آب، روزي  دندان

يد مسواک بزنيد و گاهي هم هاي حاوي فلورا خميردندان
مانند خمير  سفيد كنندههاي  خميردندان از) بار٢اي  هفته(

 گيري جرم. ها استفاده کنيد هاي مخصوص سيگاري دندان
ها  تواند راه ديگري براي از بين بردن رنگ دندان هم مي
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 انرژي به طبعاً باشد بيشتر آموز دانش بدنی فعاليت و تحرك

 غلات نانو در عمدتاً که کربوهيدراتها . دارد نياز بيشتري
 انرژي کننده تامين منابع ها چربی ، چنين هم و دارند وجود

 تامين منابع اين از موردنياز انرژي که صورتی در هستند
 بافتهاي ترميم و رشد صرف بايد که مصرفی نشود،پروتئين

 بعلت که زمانی .رسد می انرژي توليد مصرف به شود بدن
   انرژي توليد صرف پروتئينی منابع انرژي دريافت کمبود

 بافتها وترميم سلول رشد که خود اصلی وظيفه از ، شوند می
 براي . ميشود مختل کودك رشد نهايتاً و مانند می باز است

  نان گروه از بايد مدرسه سنين کودکان موردنياز انرژي تامين
 روزانه غذايی برنامه در ماکارونی و برنج نان، مانند غلات و

 و کلوچه ، کيک ، بيسکويت مصرف . شود گنجانيده آنها
 وعده ميان بعنوان معمولاً که قبيل اين از هايی شيرينی
  تامين را کودك موردنياز انرژي از بخشی شوند، می مصرف

 در نيز برشته گندم و برنجک مانند تنقلاتی . کنند می
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 مانند ها چربی . دارند نقش کودکان اين روزانه انرژي تامين
 منبع ايی مدرسه کودکان در نيز سرشير ، خامه ، کره روغن،
 حد در روزانه غذايی برنامه در بايد و هستند انرژي تامين

 .شوند گنجانيده متعادل
 از بسياري که است داده نشان امروز دانش : مهم نکته

 و قلبی هاي بيماري مانند بزرگسالی دوران هاي بيماري
 افزايش ، ها سرطان از بعضی ، فشارخون افزايش عروقی،
 چون و است مرتبط تغذيه نحوه به وديابت خون چربی
 بنابراين گيرد می شکل کودکی دوران از غذايی عادات
 بيماريها اين بروز از تواند می دوران اين غذايی عادات اصلاح

 .کند پيشگيري بزرگسالی در
 سنتز و ها بافت ترميم و نگهداري براي پروتئين : پروتئين

 از ترکيبی . است موردنياز جديد هاي بافت و ها سلول
 دريافتی انرژي آنکه شرط به گياهی و حيوانی پروتئين
 تامين رشد براي را بدن نياز تواند می باشد کافی کودك
  .نمايد

 ، شير مانند) حيوانی پروتئين الامکان حتی شود می توصيه
 محسوب خوب کيفيت با پروتئين که (مرغ تخم و گوشت

 سلولها رشد براي را ضروري آمينه اسيدهاي و شوند می
 سنين کودکان روزانه غذايی برنامه در کنند می تامين

 و نان وعده ميان در که صورتی در  . شود گنجانده مدرسه
 کوکوي مثل کوکوها انواع ، کتلت مرغ، ساندويچ مرغ، تخم

 مصرف کيک و شير يا و سبزي کوکوي يا و زمينی سيب
 تامين سنين اين کودکان موردنياز پروتئين از بخشی شود
 . شود می

 :  املاح و ها ويتامين 
 حياتی نقش متابوليک هاي واکنش در املاح و ها ويتامين

 غذايی برنامه در اصلی غذايی گروه چهار طريق از و دارند
 اغلب ملاح ا و ها ويتامين به نياز . برسند بدن به بايد روزانه

 برخی . است مغذي مواد ساير يا و دريافتی انرژي با متناسب
 و دارند اساسی نقش رشد دوران در املاح و ها ويتامين از

 شايعترين . شود می کودکان رشد اختلال موجب آنها کمبود
    Dو Aويتامين  کمبود دوران اين در ويتامينی کمبودهاي

 
 
 
 
  کلسيم و آهن يد، کمبود ، املاح کمبودهاي شايعترين و

  . باشد می
 : A ويتامين 

 مقابل در بدن مقاومت ، رشد در A ويتامين نقش علت به
 در آن کافی دريافت به توجه ، بينايی قدرت حفظ و بيماريها

 . است اهميت حائز مدرسه سنين کودکان غذايی برنامه
 مانند زرد و سبز هاي سبزي انواع در A ويتامين ساز پيش
 وجود حلوايی کدو و هويج ، اسفناج کاهو، سبز هاي برگ
 زردالو، آلو، هلو، مانند نارنجی و زرد هاي ميوه انواع . دارد

و انبه نيز حاوی پيش ساز ويتامين  نارنگی خرمالو، ، طالبی
A  ويتامين حيوانی منابع مصرف. می باشند A  و شير مثل 

 سنين اين کودکان در نيز تخم زرده و کره جگر، ، لبنيات
  . شود تشويق بايد

 والدين و است A ويتامين از ارزانی منبع خام هويج 
.  نمايند استفاده غذايی برنامه در ان از روز هر ميتوانند

 يا پخته هويج هاي تکه يا و سالاد با مصرف هويچ خام همراه
 تماشاي به کودکان که زمانی مثلاً وعده ميان بعنوان خام

 را آنها موردنياز  Aويتامين از بخشی مشغولند تلويزيون
 وجود از حاکی کشور در شده انجام مطالعات . کنديم تامين
  . باشد میدر سنين مختلف   A ويتامين کمبود
 وزارت توسط ۱۳۷۸ سال در که بيماري و سلامت بررسی

 شبکوري شيوع که دهد می نشان است شده انجام بهداشت
 کودکان در باشد میA  نويتامي کمبود علامت اولين که

 . است توجه قابل مدرسه سنين
 D ويتامين 

 با . دارد حياتی نقش کلسيم متابوليسم و جذب تنظيم در
 کمبود هستند رشد سنين در آموزان دانش اينکه به توجه

 رشد تواند می کلسيم جذب در اختلال بعلت D ويتامين
 ويتامين تامين منبع مهمترين . کند مختل را آنها استخوانی

D  از کمتر که کودکانی بنابراين .است آفتاب مستقيم نور 
 D ويتامين کمبود با کنند می استفاده آفتاب مستقيم نور

 . بروزميکند آنها در کلسيم کمبود آن بدنبال و شدهمواجه 
  واستفاده باز فضاي در بازي و ورزش به آموزان دانش تشويق
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  بدن موردنياز D ويتامين کهودش می بموج خورشيد نور از
 
 
 

اضطراب، غم و (مادرها گاهی در برابر احساس های منفی 
. شان راهبردهای اشتباهی را پيش می گيرندکودکان) خشم

می کنند کودک را مجبور کنند که اين احساس  مثلا تلاش
اما راهبرد . ها را سريعا کنار بگذارد و اين تبعات بدی دارد

درست چيست؟ بر اساس يافته های نوين روان شناسی، 
راهبرد درست و کارآمد زمانی که کودک با يکی از احساس 

 :های منفی به سراغ پدر مادر می رود اين است که
ساس کودک توسط بزرگسال ديده و اول اين که اح -١

بعضی پدر مادرها قادر به تشخيص اين (شناسايی شود 
 .)نيستند که الان کودک نگران يا عصبانی يا غمگين است

به نظر "مثلا (بزرگسال نام آن احساس را به زبان بياورد  -٢
به نظر می آيد خيلی "، يا "می آيد از چيزی ترسيده ای

ار واژگان احساسی که پايه تنظيم با اين ک"). عصبانی هستی
 کودک ياد . احساس ها هستند را به کودک ياد می دهيم
 .می گيرد اين حالت اسمش عصبانيت است يا غم

سپس از کودک می پرسيم که چه چيز باعث شده اين  -٣
 شايد کودک نمی داند چرا عصبانی . باشیرا داشته احساس 

بياموزد که هر است، در اين صورت بزرگسال بايد به او 
احساس به دليلی ايجاد می شود و کمک کند کودک دليل 

 .احساس منفی خود را بفهمد
سپس از کودک می پرسيم حالا که اين احساس را داری  -٤

حالا که دوستت با انجام اين "مثلا . چه کار می خواهی بکنی
 "کار باعث عصبانی شدن تو شده، ميخوای چيکار کنی؟

گر کودک راهبرد نامناسبی را پيشنهاد در مرحله آخر ا -٥
مثلا اگر . کند، بهتر است راهبردهای بهتری را به او ياد داد

کودک بگويد چون دوستم منو عصبانی کرده می خوام 
کتکش بزنم، بزرگسال بايد به او يادآوری کند که اين کار 
باعث صدمه فيزيکی، اخراج از مدرسه، طرد شدن، ايجاد 

 ان و غيره ميشود و اين ها تبعات بسيار ميل تلافی در ديگر
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 به جای اين کار بهتر است يا با. طولانی مدت و مخربی دارند
دوستت صحبت کنی و از او بخواهی که رفتارش را اصلاح 

 .کند يا رابطه ات را باهاش کمتر کنی
مرحله، شما روش هشياربودن نسبت به  ٥ در طی اين

احساس ها و تنظيم احساس ها را به کودک می آموزيد و 
. شانس اختلالات روانی را در زندگی آينده او کم می کنيد

البته اين ها احتياج به صبر و تلاش و زمان و آموزش کافی 
 .از سوی پدر ومادر دارد

شنونده خوب اهميت :  شنونده خوبی برای کودکتان باشيد
برای کودکان و . بودن در محيط خانواده بسيار زياد است

شان نوجوانان خيلی مهم است که والدين آنان به سخنان
برای آنکه شنونده بهتری باشيد، هميشه به اين  .گوش دهند

نکته توجه نماييد که اگر ابهامی درباره سخن گوينده داريد، 
د هيچ موضوعی حتما از وی سوال نماييد و اجازه ندهي

 .نامفهوم باقی بماند
بايد عاشق بچه ها باشيد تا  : عاشق کودکتان باشيد

لحظات خوبی را با کودک بگذرانيد علت بی صبری بتوانيد
اغلب پدر و مادرها کار، مشغوليت های ذهنی و سرگرمی 

 . های خاص خودشان است
   اگر هميشه احساس کمبود وقت می کنيد و به نظرتان 

که کارهای انجام نداده زيادی داريد، برايتان می رسد 
صبوری و بازی کردن با کودک دشوار است و از آن لذت 

. بايد عاشق باشيد و برای عشق خود وقت بگذاريد. نمی بريد
فقط يک پدر و مادر عاشق می توانند در مقابل اشتباهات و 
سوالات پی در پی کودک صبوری نشان بدهند، با او بازی 

 . رايش کتاب بخوانندکنند و ب
با صبوری است که می توان لحظات شاد و فرح بخشی را با 

 . کودک گذراند
  كارشناس پرستاري سارا شادمان: تهيه و تدوين                
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با توجه به شروع فصل سرما نياز است اطلاعاتي درباره شايع 
همان سرماخوردگي ترين عفونت هاي اين فصول سرد كه 

علت سرما خوردگي ويروسي بوده و . است داشته باشيم 
مانند . ويروس هاي متعددي مي تواند آن را ايجاد كنند 

رينوويروس ، كروناويروس ، ويروس پارا آنفلانزا ، ويروس 
 ...آنفلانزا آدنوويروس و 

يك مجموعه حاد خفيف و خود محدود : علائم باليني 
از بيني ، احتقان بيني ، سرفه و گلودرد شونده كه با ترشح 
خشونت صدا ، خستگي ، عطسه و تب . مشخص مي شود 

 علائم به طور معمول حدودأ يك هفته . هم ديده شده است 
 
 
 

طبق تحقيقات اخير پژوهشگران دانشگاه کمبريج، دويدن 
سبب بهبود حافظه می شود و اين امر از طريق افزايش و 

ه سلولهای مغزی صورت گرفته و تداوم اکسيژن رسانی ب
  نهايتا سبب شکل گيری صدها هزار سلول جديد حافظه 
می شود و انجام مرتب اين ورزش چند مرتبه در هفته 

 .ميتواند سبب رسيدن مغزبه نهايت قابليت خود شود
در اين تحقيق پژوهشگران متوجه شدند در حالی که حافظه 
اين دوندگان در بخش اعداد و ارقام چندان تغييری نداشت، 
توانائيهای آنها در به ياد آوردن تصاوير و اشکال و همچنين 
انجام دادن امور بصری خود مانند خواندن نقشه يا ساختن 

د يافته  چيزی از روی راهنمای تصويری، به طوراساسی بهبو
،برای اثبات اين نظريه  محققين اين گزارش حاکی است. بود

در ميانه کار، هر گروه از دوندگان را به چند زير گروه تقسيم 
کردند و تنها يکی از اين زير گروهها به دويدن ادامه داد، 
اعضايی که به دويدن ادامه نداده بودند، در انجام تستها به 

 .صحت عمل شدندطور مشخصی دچار افت دقت و 
 بر اساس گفته ی  يکی از محققين گروه، آنچه در اين افراد 

 
 منتظر پيشنهادات و انتقادات شما هستيم

 
 
 
 
 

 )روز  ١٠تا  ٢. ( به طول مي انجامد 
به طور معمول درمان تنها به علائم مربوط مي باشد : درمان 

كه شامل داروهاي ضد احتقان ، مسكن ها براي درد بدن و 
تب ، شربت هاي رفع سرفه و قرص هاي جويدني و            

 ويتامين ث 
درصد موارد سرما خوردگي با  ٢تا  ٥/٠از آنجا كه تنها در

آنتي بيوتيكي عفونت باكتريال ثانويه ايجاد مي شود درمان 
ترشحات چركي بيني و گلو پيش بيني  .ضرورت ندارد 

 .كننده هاي ضعيف عفونت باكتريال هستند 
 دكتر امير رضا رضوي: تهيه و تدوين                             

 
 
 

 ٤دوندگانی که تمام . تغيير کرد، تعداد اشتباهاتشان بود 
اشتباهات کمتری  هفته را به دويدن ادامه داده بودند مرتکب

 آنها ميتوانستند تست ها را با دقت بسيار بيشتری. می شدند
اين گروه تحقيقاتی هنوز پی به .  از گروه ديگر انجام دهند

علت اين موضوع نبرد ه اند اما اعتقاد بر اين است که بخش 
هيپوکامپ مغز که مسئول بخشی از توانايی های حافظه 

و گمان می رود فعاليت  است ،کليد اصلی اين معما بوده
بدنی موجب افزايش توليد سلولهای تازه در هيپو کامپ شده 

 .و در ضمن سلولهای موجود را هم حفاظت می کند
اين گروه از محققان احتمال می دهند دليل تاثير مثبت 

ی  ين باشد که بر  موضوع تاييدشدهدويدن بر حافظه هم هم
ش از ورزش در ورزش در هوای آزاد در تقويت حافظه بي"

گفتنی است ، پيش از .صحه می گذارد" سالن کمک می کند
اين گروهی از عصب شناسان آلمانی، با بررسی تواناييهای 
مغزی چندين دونده در طی چند هفته متوجه شده بودند 

در آنها بسيار بالا رفته که قدرت تمرکز و حافظه تصويری 
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