
 
 
 
 
 
 
 

ميليارد نفر از تلفن  ٩/١در حال حاضر در جهان حدود 
 ٢٢٠کنند و اين آمار در آمريکا فقط به  همراه استفاده می

تصورش را بکنيد ما در دنيايی از امواج . رسد ميليون نفر می
 . کنيم های همراه زندگی می تلفن

از تلفن همراه به سمت گوش  ميزان جذب امواجی که
آيد، با توجه به فاصله تلفن همراه از گوش و فرکانس  می

درصد امواج  ٧٠به طور معمول بيش از . موج متفاوت است
شود و به شکل انرژی  وسيله بافت جمجمه و مغز جذب می به

اگرچه عوامل گوناگونی از جمله فاصله «. آيد حرارتی درمی
ان فرکانس در جذب امواج موثر تلفن همراه از گوش و ميز

های همراه  وقفه با تلفن هستند اما اثر زيانبار صحبت بی
خواهيد با  حتما شما هم نمی» .آشکار و بديهی است

های طولانی با تلفن همراه تحت تاثير امواج خطرناک  صحبت
شود  در اين صورت چون نمی. ها قرار بگيريد اين تلفن

ار گذاشت، بايد بدانيد که چگونه استفاده از تلفن همراه را کن
تان  توانيد اين آثار زيانبار را ضمن استفاده از تلفن همراه می

 :کاهش دهيد
بهترين راهکار اين : تان را کاهش دهيد مدت زمان مکالمه. ١

تان را  است که مدت زمان تماس و مکالمه با تلفن همراه
دو  دهد که اگر شما بيش از مطالعات نشان می. کاهش دهيد

دقيقه با تلفن همراه صحبت کنيد، امواج مغزی شما تحت 
 .گيرد تاثير امواج تلفن همراه قرار می

هيچ وجه درست  اين به: کودکان فقط در مواقع اورژانس. ٢
نيست که کودکان يک تلفن همراه مخصوص خودشان 
داشته باشند چون مغز کودکان در حال رشد است و اثر 

بهتر است کودکان جز . بيشتر استامواج تلفن همراه بر آن 
 . صحبت نکنند همراه  موارد اورژانس با تلفندر 
اگر شما از هدست يا : اول بگذاريد ارتباط برقرار شود. ٣

گيريد اجازه دهيد  کنيد وقتی شماره می گوشی استفاده نمی
 تان وصل و ارتباط با طرف مقابل برقرار شود  اول تلفن همراه

 
 
 
 
 
 
 

تان قرار دهيد در اين صورت تحت  را روی گوشسپس آن 
توانيد برقرار شدن  شما می. گيريد اشعه مضر کمتری قرار می

 .تان ببينيد ارتباط را روی صفحه تلفن همراه
های  های فلزی و محفظه تان را داخل پوشش تلفن همراه. ٤

های فلزی  برای موبايلتان پوشش: دربسته فلزی قرار ندهيد
اين . های فلزی دربسته قرار ندهيد درون بسته نخريد و آن را

های فلزی مانند يک گيرنده عمل کرده و اثر امواج  محفظه
آيند تشديد  تلفن همراه را که به سمت بدن شما می

 .کنند می
تلفن همراهی (تر  آر پايين.اِی.تلفن همراهی با ميزان اِس. ٥

ن هنگام خريد تلف: بخريد) با جذب پايين اشعه برای بدن
اين عدد . آر آن توجه کنيد.اِی.همراه به ميزان اِس

معمول به وسيله شرکت سازنده تلفن همراه روی  طور  به
دهد که  شود و نشان می گوشی و يا کاتالوگ آن درج می

هنگام استفاده از تلفن همراه چه مقدار از امواج جذب بدن 
هرچه اين عدد در يک گوشی تلفن همراه . شود شما می

تر است و بيشتر شما را از آثار  تر باشد آن گوشی ايمن پايين
 .دارد های تلفن همراه مصون نگه می مخرب اشعه

برای اينکه امواج تلفن همراه : از هدست استفاده کنيد. ٦
ايد مغز شما را  تان قرار داده هنگامی که آن را روی گوش

 بهترين کار اين. نشانه نروند بايد آن را از سرتان دور کنيد
تان از يک  است که به جای قرار دادن تلفن همراه روی گوش

اين کار موجب . استفاده کنيد» هدست«يا » هندزفری«
همراه به سمت مغز شما نيايند و فقط   شود امواج تلفن می

 .بتوانيد با هندزفری مکالمه خودتان را انجام دهيد
ل گرچه اين مد: دار استفاده کنيد های بلوتوث از هندزفری. ٧

فرستد  ها هم امواجی را به سمت مغز شما می از هندزفری
مرتبه کمتر از امواجی  ١٠٠گويند اين امواج  ولی محققان می

تان  هستند که هنگامی که گوشی تلفن همراه را روی گوش
 رسد ولی فراموش نکنيد آن را  دهيد، به مغزتان می قرار می
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تان جدا کنيد چون در  کنيد از گوش نمیهنگامی که صحبت 
 .آيند اين شرايط باز هم امواج بلوتوث به سمت مغز شما می

شان هايی استفاده کنيد که درون )هندزفری(از هندست . ٨
ها درست  اين هندزفری: يک لوله تو خالی به کار رفته است

های معمولی هستند با اين تفاوت که آن  مانند هندزفری
گيرد از يک  فری که در مجاورت گوش قرار میبخش از هندز

لوله تو خالی که درون آن هيچ سيمی عبور داده نشده، 
طور مستقيم از  به اين ترتيب صدا به. تشکيل شده است

های هوا به  هوای درون اين لوله خالی و با ارتعاش مولکول
رسد کاهش  رسد و امواجی را که به مغز می گوش شما می

 .دهد می
يک راه آسان ديگر : از اسپيکر يا پخش صدا استفاده کنيد. ٩

که برای کاهش تماس با امواج مضر تلفن همراه اين است 
اسپيکر يا پخش صدا استفاده از هنگام صحبت کردن با آن، 

توانيد  فراموش نکنيد در اين شرايط تلاش کنيد تا می. کنيد
  شدنبيشتربا . تان قرار دهيد تلفن همراه را دورتر از بدن

 
 
 
 

احتمالا خانم ها بارها در مورد اينكه در دوره عادت ماهيانه 
بايد وقت درمان هاي دندانپزشكي خود را كنسل كنند يا نه 

 . مطالب ضد و نقيض زيادي شنيده اند 
واقعيت اين است كه همه خانم ها روزهايي از ماه احساس 

ز تحريك پذيري بيشتري را چه از لحاظ فيزيكي و چه ا
اين احساس تحريك پذيري . لحاظ هيجاني تجربه مي كنند 

فيزيكي اغلب در دوره عادت ماهيانه به صورت احساس 
مطالعه ها نشان داده است كاهش ميزان . بيشتر درد است 

 با ) استروژن و پرژسترون ( هورمون هاي جنسي در خانم ها 
زماني كه ميزان . افزايش حساسيت به درد در ارتباط است 

اين هورمون ها در هفته قبل از عادت ماهيانه و دوره عادت 
ماهيانه افت مي كند ، خانم ها به شدت به درد حساس   

 مي شوند و زماني كه اين هورمون ها به حداكثر خود

 
 
 
 

کاهش  فاصله ميزان امواج الکترومغناطيس به ميزان زيادی
 .يابد می
ها موادی  اکسيدان آنتی: ها استفاده کنيد اکسيدان از آنتی. ١٠

کنند و برای  در بدن هستند که از پيری پيشگيری می
امواج تلفن همراه . سلامت بدن بسيار ضروری هستند

توانند اين ترکيبات حياتی بدن را از بين ببرند و فرمول  می
شيميايی آنها را بشکنند بنابراين چون در طول روز شما 

گيريد  ر قرار میهای مض مدت زيادی تحت تابش اين اشعه
تان  در غذاهای روزانه  اکسيدان های آنتی خوب است از مکمل

 .استفاده کنيد
سعی کنيد جلوی : تان را نپوشانيدجلوی آنتن موبايل. ١١

مسدود کردن آنتن تلفن همراه . تان را نپوشانيدآنتن موبايل
هنگام استفاده مقدار پرتوهای جذب شده از طريق مغز را 

شود کارايی تلفن همراه  اين کار موجب می. دده افزايش می
بيشتری برای ايجاد  کاهش يابد و موجب شود موبايل از برق

 .و پرتوهای بيشتری را منتشر کندبيشتر استفاده کند کيفيت
 كارشناس پرستاري سارا شادمان: تهيه و تدوين                

 
 
 
درد  ، ميزان حساسيت به) دوره تخمك گذاري ( مي رسند  

از طرفي ماده شبيه هورمون . در آنها به حداقل مي رسد 
پرستاگلندين كه واسطه احساس درد و ايجاد التهاب در بدن 

به حداكثر ميزان  است ، درست قبل از شروع عادت ماهيانه
 .خود  مي رسد 

. يكي از عوارض كشيده شدن دندان است )) حفره خشك (( 
شيده شدن دندان در در اين وضعيت لخته اي كه پس از ك

استخوان محل بايد تشكيل شود تا مقدمه اي براي شروع 
زودتر از موعد از بين مي رود كه متعاقب آن ترميم باشد 

 درد شديد ناحيه و تاخير طولاني در ترميم محل كشيدن
در زمان عادت . رخ خواهد داد ) ماه  ٢گاهي تا ( دندان 

ستروژن و ماهيانه به علت كاهش سطح هورمون هاي ا
 . پروژسترون احتمال بروز اين عارضه به شدت بالا مي رود 
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 آنچه گفتيم به اين معناست كه اگر خانمي در دوران عادت
ماهيانه حساسيت افزايش يافته اي  نسبت به درد دارد بهتر 

 است درمان هاي دندانپزشكي غير ارژانسي خود را به بعد از
 . دوران عادت ماهيانه موكول كند

 
 
 

يکی از جدی ترين تهديدات سلامت کودکان در ايام نوروز 
بلع اجسام خارجی و فرو بردن اجسام خطرناک از طريق 

يك فوق تخصص گوارش کودکان در اين مورد . دهان است
در چند روز اخير شاهد افزايش موارد بلع اجسام غير : گفت

تواند بدليل در دسترس بودن اين خوراکی بوده ايم که می 
 .قبيل وسايل اتفاق بيافتد

دکتر منيژه خليلی، اجسامی مانند دکمه، سکه و قطعات 
کوچک اسباب بازی ها و حتی ميخ و پيچ را از جمله 
اجسامی دانست که کودکان در سنين مختلف اقدام به بلع 

وی در عين حال يکی از خطرناک ترين اين . آنها می نمايند
ام را باطری های کوچکی معرفی کرد که به وفور در اجس

       اسباب بازی های مختلف بچه ها مورد استفاده قرار 
 . می گيرد

 وی وجود مواد شيميايی و قليايی را از مهمترين دلايل
خطرناک بودن اين باطری های به ظاهر کوچک عنوان کرد 

 با ورود باطری های موسوم به باطری ساعتی به: و گفت
  دستگاه گوارش کودکان، مواد شيميايی موجود در اين

 
 
 

همه والدين دوست دارند بدانند شيوه تربيتی صحيح کدام 
. توانند در تربيت فرزندان شان موفق باشند است و چگونه می
 مرحله ای برسانند که فرزندان به خود به آيا بايد مهربانی را

يا بر عکس برای  دهند دست به هر کاری بزنند اجازه
ه راستی معنای بکنند؟ تنبيه فرزندان را ترين خطايی کوچک

 كرد؟تنبيه چيست و برای تربيتی موفق بايد تنبيه را حذف 

 
 
 
 

در اين دوران )) غير جراحي (( البته درمان هاي دندانپزشكي
هيچ منعي ندارد اما درمان هاي جراحي و كشيدن دندان 

 .دوره عادت ماهيانه موكول شود  بهتر است به زمان بعد از
    دكتر مسعود قدوسي : وين تهيه و تد                            

 
 
 

باطری ها آزاد شده و منجر به بروز زخم های خطرناک در 
 .ديواره دستگاه گوارش کودک می شود

دکتر خليلی سوراخ شدن ديواره دستگاه گوارش کودک 
توسط اين مواد شيميايی را کاملاً محتمل دانست و گفت؛ 
       زخم های ايجاد شده برروی ديواره دستگاه گوارشی 
می تواند طيف وسيعی از عوارض از يک زخم ساده تا پارگی 

 . منجر به مرگ را برای اطفال ايجاد کند
س از اطلاع از بلع اين قبيل اجسام توسط والدين بلافاصله پ

کودک بايد سريعاً کودک را به مرکزی که دارای تجهيزات و 
 .امکانات آندوسکوپی اطفال باشند منتقل کنند

وي آشاميدن مواد شوينده و پاک کننده را از ديگر خطرات 
تهديد کننده سلامت کودکان عنوان کرد اين فوق تخصص 

رخواست کرد ضمن ممانعت از گوارش اطفال از والدين د
دسترسی اطفال به اين مواد، حتماً بروشورهای چاپ شده 
برروی بطری حاوی اين مواد شيميايی را در بدو خريد 

 .مطالعه کرده و براساس توصيه های نوشته شده عمل نمايند
 دکتر مژگان خراسانيان: تهيه و تدوين                           

 
 
 

ها سريع و  يکی از اهداف مهم تربيتی آن است که واکنش
همچنين رفتار مناسب بايد تدريجی و گام به . منسجم باشند

بنابراين بايد حوصله به خرج داد . گام به کودک آموخته شود
 . و خشمگين و عصبانی نشد

های تربيتی بدون نياز به تنبيه  برای در پيش گرفتن برنامه
 : بدنی، توجه به اين نکات حائز اهميت است
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 . رفتاری را که از فرزندان تان انتظار داريد بيان کنيد -
 . انتظارات تان را به فرزندان بگوييد -
های سنی  وديتها و محد ميزان آگاهی تان را از توانايی -

 . کودکان افزايش دهيد تا انتظاراتی بی جا نداشته باشيد
بايد بپذيريد فرزندتان می تواند اشتباه کند تا بتواند  -

پس به او فرصت دهيد و . رفتارهای صحيح را بياموزد
 . خطاهای او را نوعی تجربه و فرصت بدانيد

ا او آنکه ب اگر فرزندتان رفتاری ناشايست مرتکب شد، بی -
برخورد کنيد، سر او داد نزنيد ولی قاطع باشيد اما تاخير در 

شود که او رفتار نادرست  برخورد مناسب با کودک باعث می
 . خود را فراموش کند و نيازی به اصلاح آن احساس نکند

. توقع نداشته باشيد کودکان کاملا تحت فرمان شما باشند -
. رکش و نافرمانبعضی از آنها آرام هستند و بعضی ديگر س

 . سعی کنيد آنها را قانع کنيد
به او . ای دارد به فرزندتان بياموزيد هر عملی نتيجه -

اگر رفتار ناشايست را ادامه بدهی از فلان امتياز :" بگوييد
بسياری از . اين بهترين تنبيه است." محروم خواهی شد

کنند مجازات هميشه بايد با داد و فرياد و  والدين گمان می
 درصورتی که محروم کردن فرزند از . تنبيه فيزيکی توأم باشد

 . رود چيزی که دوست دارد، بهترين تنبيه به شمار می
های غير واقعی برای فرزندتان در نظر  گاه مجازات هيچ -

اگر فلان کار را انجام دهی دستت رو :" مثلا نگوييد. نگيريد
 ينزيرا ممکن است کودک فکر کند شما چن." شکنم می

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 منتظر پيشنهادات و انتقادات شما هستيم

 
 
 
 

 . کاری خواهيد کرد
وانمود نکنيد خيلی مهربان هستيد و قدرت کافی برای  -

بلکه شخص ديگری  برخورد مناسب با کودک را نداريد؛ 
مانند آقا دزده، آقا پليسه يا آقای دکتر توانايی انجام اين کار 

اگر بچه خوبی نباشی به آقا دکتره :" گاه نگوييد هيچ. را دارند
 ." گم بهت آمپول بزنه می

شوند و به محض گرفتن  ودکان قانع نمیالبته بعضی ک -
کنند؛ بدون آنکه تصور  ای از آنها، شروع به گريه می وسيله

اش را تحمل کنيد  کنيد در حال اذيت کردنش هستيد، گريه
و بدانيد در اين هنگام شما در حال آموزش او هستيد تا ياد 

ای بازی کند يا هر کاری  محابا با هر وسيله بگيرد نبايد بی
 . واهد انجام دهدخ می

 . علت آن را بيابيد و از بين ببريد. خشم تان را کنترل کنيد -
فراموش نکنيد که برای همه کودکان يک تنبيه کارايی  -

با توجه به شناخت روحيات فرزندتان، فرهنگ خانواده . ندارد
 . و شرايط موجود تنبيهی خلق کنيد

د و از روی گاه فرزندتان را کتک نزنيد، فرياد نکشي هيچ -
ای عصبانی با او برخورد نکنيد، چون  خشم و نفرت و با چهره

کودکان در همه حال به عشق و محبت نياز دارند؛ حتی در 
 .شوند مواقعی که عملی ناپسند مرتکب می

وجه به فرزندتان توهين نکنيد و مخالفت تان را با  هيچ به -
 . صدای آرام ابراز کنيد
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