
 
 
 
 
 
 
 

آيد و کسانی که  ترين وعده غذايی به حساب می صبحانه مهم
گنجانند، از  اين وعده غذايی را در برنامه روزانه خود می
 .سلامت بيشتری در طول زندگی خود برخوردارند

اگر شما روز را با خوردن صبحانه کامل شروع کنيد، بيشتر 
و  احساس سرزندگی می کنيد، انرژی بيشتری برای حرکت
 .فعاليت داريد و اين يعنی اينکه انرژی بيشتری می سوزانيد

ای که از غلات کامل با فيبر غذايی کافی تشکيل  صبحانه
تواند از نوسانات قند خون در طول روز  شده باشد می

های ناشی از  جلوگيری کند و به اين ترتيب مانع از آسيب
 .بالا بودن قند خون گردد

شود تا حداقل تا ده  ب میای کامل موج مصرف صبحانه
 .ساعت قند خون در حد طبيعی باقی بماند

خوردن صبحانه سبب کنترل اشتها می شود و ميل به 
 . خوردن شيرينی و نشاسته را برطرف می کند

يک صبحانه کامل شامل نان تهيه شده از غلات کامل، شير 
ه باعث می شود وزن فرد کاهش و ميوه ، علاوه بر اين ک

ابتلای افراد به بيماری هايی مثل ديابت جلوگيری ، از يابد
 .می کند

ساعت وقفه در سوخت  ۱۰تا  ۸پس از پايان خوابيدن و 
رسانی بدن، صبحانه خوردن به عنوان عاملی برای تجديد قوا 

 .از اهميت بالايی برخوردار است
صبحانه به شما کمک می کند تا برای حفظ سلامت و 

موادمعدنی و موادمغذی لازم سرزندگی سطح ويتامين ها و 
 .برای بدن را بالا نگه داريد

 .صبحانه به دفع مواد زائد از بدن کمک می کند 
وقتی فرد صبحانه نمی خورد، بدن او به علت نرسيدن غذا به 

 مغز، خسته تر است
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

کج خلقی و بی حوصلگی در صبح از نتايج نخوردن صبحانه 
 .است

اگر فردی صبحانه نخورد، در وعده های ديگر غذايی تمايل 
به خوردن غذای بيش از احتياج بدن که موجب اضافه وزن 

 .او می شود ، پيدا می کند
فعاليت های روزانه به بدن  انجام صبحانه انرژی لازم را برای

 .دمی ده
. خوردن صبحانه، مخصوصاً برای کودکان بسيار اهميت دارد

کودکان با خوردن صبحانه، گيرايی بيشتری برای درست 
خواندن و فهميدن مطالب جديد دارند و به جای اين که به 
فکر رفع گرسنگی باشند، به فکر درس خواندن و فهميدن 

 .مطالب درسند
 درصد انرژی روزانه بدن را تامين کند  ٢٠حانه بايد صب

خوردن صبحانه به يادگيری کمک می کند، به اينصورت که 
شما علاقه بيشتری برای يادگيری نشان خواهيد داد و روی 

 .مطلب هم تمرکز بيشتری خواهيد داشت
خوردن صبحانه کامل برای جلوگيری يا بهبود يبوست 

معده باعث افزايش حرکات  توصيه می شود زيرا پر بودن
 .روده می شود

مثلا فيبر موجود (خوردن صبحانه هايی که سرشار از فيبر 
 .هستند باعث کاهش خستگی ميشود) در ميوه ها مثل سيب

کودکانی که از خوردن صبحانه غفلت می کنند معمولاً با 
کمبود برخی ويتامين ها و موادمعدنی، مثل آهن، کلسيم، 

 .مواجهند ۲Bروی، و ويتامين 
ميلی کودکان به صبحانه تکراری و يکنواخت  يکی از علل بی

 .بودن صبحانه است
 دكتر مژگان خراسانيان: تهيه و تدوين                            
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 و صلابت عذرخواهی، کنيم می فکر گاه آدميانما 
 به .کند می مخدوش را غرورمان و ستاند می را استواريمان

 يلدل و توجيه مقام در کنيم یم  تلاش بيشتر دليل همين
 هر رسد می نظر به .بگريزيم عذرخواهی از تا برآييم تراشی

 در عذرخواهی جسارت و هزينه و توان ، گذرد یم  چه
 !بيشتر فشردن، پای غلط بر و شود می کمتر ما زندگی
        عذر وقتی که ايم داشته را تجربه اين ما همه گرچه

 انگار ولی است شده بيشتر منزلتمان و ارزش ، خواهيم می
 عذرخواهی، جای به که زند می نهيب درونمان مغرور

 چنين نيز فرهنگی حوزه در .برگزينيم را خطا بر پافشاری
 ما ديار در که است ای هدنويسن و روشنفکر کمتر ؛ هستيم

  .باشد کرده اشاره خود تحول به و نقد اش هتگذش سخنان بر
 . است تصنعی و صوری های تنخواس عذر رواج بدتر، همه از

 ظاهر در ديگران، با جدال و نزاع به دادن فيصله برای گاه
  و گذرد یم  دلمان در ديگری چيز اما خواهيم یم عذر

 
 
 

يک دکتر فوق تخصص غدد کودکان و نوجوانان و اختلالات 
عمومی برای کودکان کم متابوليک، در مورد توصيه های 

بايد محيط روانی مناسب و شرايط مطلوبی را :  اشتها، گفت
 . برای غذا خوردن کودک فراهم کنيد

، با صبر و حوصله و  با بيان اينکه در آرامش کامل ايشان
در کنار : ؛ اظهار کرد بدون اصرار و تهديد به او غذا دهيد

غذا به او  خانواده و در محل معين صرف کردن ديگر افراد
؛ از غذا دادن به کودک مقابل تلويزيون و زمانی  غذا دهيد

که حواسش پرت است اجتناب کنيد و سعی کنيد با صحبت 
، انگيزه او را  کردن با کودک وتعريف داستان های جذاب

 . برای خوردن غذا افزون کنيد
 
 
 

 
 
 
 
 

 .کنيمی م طفل ديگران به آمدنمان کوتاه با کنيم می  خيال
 است مرهمی ، برآيد جانمان از و باشد اصيل اگر عذرخواهی

 آرامش ساحل بر را ما ترديدو بی   درون التهاب و زخم بر
 نگر گذشته وظايف جزو عذرخواهی دراخلاق، . نشاند می

 باشد ردپايمان بر حواسمان دهد می ياد ما به که چنان است
 حوزه .نباشيم آن شدن محو برای بعدی برف منتظر و

 سر زندگی و مرگ و جان و رنج و درد با که آنجا از سلامت
 درد سر از که بيماری .است پرتنشی حوزه ، دارد کار و

  پرستاری گويد، می کسی به ناسزايی و شود می خشمگين
 طبيبی کند، می تندی همکارش با خستگي و کار فرط از که
    نشان خود از ناروايی رفتار يا کند می علمی خطايی که
 برای نيز و اول وهله در خودشان برای ، همه ، دهد می

 شناسی ن روا درفلسفه  .هستند عذرخواهی محتاج ديگران
 محبوب نخواست پوزش با محبوب های آدم که است آمده

 دکتر مسعود قدوسی: تهيه و تدوين .             شوند یم  رت
  
 
 

به او ،  ، هنگام غذا خوردن به گفته اين پزشک فوق تخصص
 ، به حرف ها ارک رفتن، گوش کردن، پ وعده بازی کردن
بدهيد و به هيچ عنوان ) در زمان ديگری(فيلم نگاه کردن

 . ، شکلات و خوراکی های غير مفيد ندهيد وعده شيرينی
دکتر ديدبان با تأکيد به اينکه غذا را به فرمی تهيه کنيد که 

، حرارت،  علايق او را در طعم: مورد پسند کودک است گفت
 . رنگ و فرم غذا در نظربگيريد

 رفتار والدين، مؤثر در غذاخوردن کودک
پزشک فوق تخصص غدد کودکان و نوجوانان و اختلالات 

رفتار مادر و پدر، مهم ترين تأثير را برای : متابوليک، گفت
 کودکتان دارد و اگر والدين رفتار اشتباهی دارند نمی توانند 
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پس با . از او انتظار داشته باشد که اين کار را انجام ندهد
 .رفتار درست خود، به صورت عملی به او آموزش دهيد

با اشاره به اينکه کودک را در فعاليت های خريد مواد ايشان 
غذايی و تهيه کردن غذا دخالت دهيد؛ اظهار کرد که اگر چه 

ه های اين کار اين فايد کمی زحمتتان زياد می شود، ولی
است که او از زحمت تهيه غذا آگاه می شود، شما می توانيد 
در حين کمک کردن او ، راجع به خواص مواد غذايی واينکه 
برای غذا در بدن چه اتفاقی می افتد و چه فايده ای برای 
بدن دارد صحبت کنيد، پس به اين ترتيب او تمايل بيشتری 

 . ردبرای خوردن غذا پيدا خواهد ک
وی ، با عنوان اين مطلب که در بين وعده های غذايی، ميان 

مغزهای بادام، فندق،گردو، کشمش : مانند(وعده های مفيد 
و يا آب ميوه و کمپوت ميوه، شير غنی شده با چند قاشق 

 شير خشک، ماست چکيده، شيرينی های تهيه شده با آرد 
 
 
 

توانيد از بد  میتان  با ايجاد چند تغيير ساده در شيوه زندگی
ها جلوگيری کنيد؛ به عنوان مثال اگر خيلی  رنگی دندان

کشيد، مقدار آن را خيلی کم يا  نوشيد يا سيگار می قهوه می
ها  بد رنگ شدن دنداندلايل مختلفی برای  .حتی قطع کنيد

 .وجود دارند
ها، برخی  قهوه، چای، نوشابه: مواد خوراکی و آشاميدنی -١

مثل آب سيب و آب گوجه (ها و آب سبزيجات  ميوه آب
 .ها شوند دار شدن دندان باعث لکهتوانند  می) فرنگی

تواند  کشيدن سيگار يا جويدن تنباکو می: مصرف تنباکو -٢
 .دار کند ها را لکه دندان

سواک زدن و کشيدن نخ م: ها تميز نگه نداشتن دندان -٣
تواند پلاک دندان و مواد ايجاد  دندان به طور منظم می

کننده لکه دندانی مثل قهوه و تنباکو را از بين ببرد و از 
 ها جلوگيری کند؛ برخی مواد مورد استفاده تغيير رنگ دندان

 
 

 
 
 
 

کامل، ميوه ها يا يک لقمه نان و پنير و ديگرمواد غذايی 
فايده ميان :  ويتامين و پروتئين به او بدهيد ؛ گفتغنی از 

وعده مفيد اين است که علاوه بر فراهم آوردن انرژی و مواد 
به سرعت در بدن  که (غذايی مورد نياز برای رشد کودک 

، به دليل کوچک بودن حجم معده کودک ) تمام می شوند 
به تقسيم غذا در طول روز کمک می کند و مادر يا پدر در 
يک وعده اصرار نمی کند که کودک بيشتر از ظرفيتش غذا 

  .بخورد
وی با بيان اينکه می توانيد سبوس گندم تهيه کنيد و در 

موجود در   Bحين پخت غذا به برنج او بيافزاييد تا ويتامين
جوانه : آن به افزايش اشتهای کودک کمک کند، اظهار کرد

ی توانيد آن را است که م  Bويتامين گندم نيز از منابع غنی
 .در سالاد ريز کنيد و به کودک بدهيد

 كارشناس پرستاري سارا شادمان: تهيه و تدوين                
 
 
 

در دندانپزشکی مثل مواد پرکننده دندان و خصوصاً مواد 
يل به سياه حاوی سولفيد نقره باعث ايجاد رنگ خاکستری ما

 .شوند ها می در دندان
توانند روی مينا  های مختلفی می بيماری: ها بيماری -٤
ماده زير مينای (و عاج دندان ) سطح سفت روی دندان(

ها شوند؛  تأثير بگذارند و باعث تغيير رنگ دندان) دندان
توانند روی رنگ دندان مؤثر  های درمانی نيز می برخی روش

گردن و سر ) اشعه درمانی(باشند؛ به عنوان مثال راديوتراپی 
ها  توانند باعث بد رنگ شدن دندان ی درمانی میو نيز شيم

 .شوند
تواند با  ها در مادران باردار می به علاوه ابتلا به برخی عفونت

غيير رنگ تأثير بر روی رشد مينای دندان جنين، باعث ت
 .ها در نوزاد شود دندان

 دادن داروی آنتی بيوتيک تتراسايکلين و دوکسی : داروها -٥
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هايشان  سال که هنوز دندان ٨سايکلين به کودکان زير سن 
 .شود ها می در حال رشد است، باعث تغيير رنگ دندان

های حاوی کلرهگزيدين و ستيل  شويه استفاده از دهان
شود؛  پيريدينيوم کلرايد باعث ايجاد لکه دندانی می

ريشی و پ ، داروهای ضد روان)مثل بنادريل(ها  هيستامين آنتی
د باعث تغيير رنگ توانن داروهای فشار خون بالا نيز می

 .ها شوند دندان
برخی مواد مورد استفاده در : مواد دندانپزشکی -٦

دندانپزشکی مثل مواد پرکننده دندان و خصوصاً مواد حاوی 
يل به سياه در سولفيد نقره باعث ايجاد رنگ خاکستری ما

 .شوند ها می دندان
ا افزايش سن، لايه بيرونی مينای دندان کم ب: افزايش سن -٧

شود و رنگ زرد طبيعی عاج دندان را آشکار  کم ساييده می
 )عاج در زير مينای دندان است. (دکن می
های  برخی افراد به طور ژنتيکی، دندان: ارث و ژنتيک -٨

 .تری نسبت به بقيه دارند يا تيرهتر و  روشن
لورايد باعث تغيير رنگ استفاده زياد از ف: عوامل محيطی -٩

تواند از طريق منابع  شود؛ اين فلورايد اضافی می ها می دندان
 شويه، يا دهان) مثل آب آشاميدنی با فلورايد زياد(طبيعی 

 
 
 

های پا،  با بالا رفتن سن به دليل کشيدگی عضلات و تاندون
های خاص به سالمندان  ها با ويژگی پوشيدن برخی کفش

اساس گزارش مرکز روابط عمومی و اطلاع بر .شود توصيه می
رسانی وزارت بهداشت ،درمان و آموزش پزشکی ،دکتر علی 
ترکمان، متخصص ارتوپد ی و عضو هيئت علمی دانشگاه 
علوم پزشکی تهران با بيان مطلب فوق در خصوص کفش 

با بالا رفتن سن در : مناسب برای سالمندان، اظهار داشت
ا وجود دارد، دچار آتروفی سالمندان، چربی که در کف پ

 .کند شود و پوست کف پا کاهش پيدا می می
 

 منتظر پيشنهادات و انتقادات شما هستيم

 
 
 
 

ا مصرف مکمل آن خميردندان، فلورايد درمانی در کودکان ي
 .به بدن وارد شود

به عنوان مثال آسيب ناشی از افتادن : آسيب و صدمات -١٠
تواند تشکيل مينای دندان  میدر کودکان و ضربه به دندان، 

های کودکان هنوز در حال رشد  را مختل کند؛ زيرا دندان
 تواند باعث تغيير ها و صدمات می هستند؛ همچنين آسيب

 .ها در بزرگسالان شود رنگ دندان
 ها جلوگيری کنيم؟ غيير رنگ دندانچطور از ت

د توانيد از ب تان می با ايجاد چند تغيير ساده در شيوه زندگی
ها جلوگيری کنيد به عنوان مثال اگر خيلی قهوه  رنگی دندان

کشيد، مقدار آن را خيلی کم و يا  نوشيد يا سيگار می می
حتی قطع کنيد؛ همچنين به طور منظم مسواک بزنيد و نخ 

ماه يکبار به  ٦هايتان تميز بماند و هر  دندان بکشيد تا دندان
 .شوندتميز  ها تا دندان كردمراجعه  دندانپزشك
های شما بدون هيچ دليل مشخصی تغيير رنگ  اگر دندان

اند به يک  اند و همچنين علائم ديگری نيز ظاهر شده داده
دندانپزشک مراجعه کنيد تا علت آن را تشخيص دهد و 

 .درمان مناسب را توصيه کند
 دكتر مسعود قدوسي: تهيه و تدوين                              

 
 
 

در اين دوره به دليل کشيده شدن عضلات و : وی افزود
 ی نرم مثل های پا در سالمندان، بهترين کفش با کفه تاندون
 .شود های ورزشی توصيه می کفش

دکترترکمان با اشاره به اينکه در هنگام پياده روی خصوصا 
هايی استفاده شود که نيروهای  در سالمندان بايد از کفش

بايد به قوس کف پا : ودجذب کند، افز وارد شده از زمين را
زيرا در سالمندان پوست نازک شده و تحليل توجه شود،

هايی را انتخاب کنند که اين قوس را پر  رود و بايد کفش می
 کارشناس پرستاری سارا شادمان: تهيه و تدوين          .کند
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