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  طرح فلورایدتراپی یا همان اســتفاده از وارنیش فلوراید چند سالی است که از طرف وزارت بهداشــت، درمان و آموزش پزشکی در مدارس کشور انجام 
می شود. طبق گفته های دکتر حمید صمدزاده، رئیس اداره سلامت دهان و دندان وزارت بهداشت، در سال تحصیلی 98، طرح وارنیش فلوراید در 60 هزار 
مدرسه ابتدایی شهری و روستایی و برای هفت میلیون دانش آموز اجرا می شود. این طرح به منظور پیشگیری از پوسیدگی دندان دانش آموزان یا کاهش 
سرعت آن ایجاد شده است. فلورایدتراپی یکی از موثرترین راه ها برای انجام این کار بوده و تقریبا در سرتاسر دنیا انجام می شود. دکتر صمدزاده تاکید می کند 
که در سال جاری، یک میلیون و 200 هزار دانش آموز پایه ششم ابتدایی زیر پوشــش طرح دهان و دندان عاری از پوسیدگی قرار می گیرند. تحقیقات در 
انگلیس نشان داده مسواک زدن در مدرسه یکی از مهمترین راه های حفظ سلامت دندان برای بچه هاست. به بچه ها یاد بدهید در مدرسه مسواک بزنند و از 

آموزش های مربیان در این زمینه استفاده کنند.

طرح های سلامت 
دهان و دندان برای 

دانش آموزان

شروع‌صفحه‌آرایی
مدیر‌مسئولسردبیرمعاون‌سر‌دبیردبیر‌سرویسصفحه‌‌آرا:‌؟؟؟16‌/‌00

اتمام‌صفحه‌آرایی
16‌/‌30

شروع‌صفحه‌آرایی:‌‌؟؟‌/‌؟؟
اتمام‌صفحه‌آرایی:‌‌؟؟‌/‌؟؟

بسیاری از داروهای مورد استفاده 
بدون نسخه از جمله داروی ضد 
سرفه، سرماخوردگی، و ... باعث 

گیجی ناخواسته می شوند که 
ممکن است رانندگی را با مشکل 

روبه رو کند.

غذاهایی‌را‌که‌دوست‌ندارد،‌در‌منو‌بگذارید 1
اگر در آغاز موفق نشدید، دوباره و دوباره سعی کنید؛ مثلا می توانید از کلم 
بروکلی، نخود فرنگی و ساندویچ استفاده کنید. یافته های یک مطالعه جدید 
نشان می دهد در صورتی که کودک را در دوران بچگی در معرض یک غذای 
تکراری قرار دهید، به احتمال زیاد کودک آن را در سال های آتی بیشتر دوست 
خواهد داشت، حتی اگر آن غذا از غذاهای مورد علاقه اش نباشد. محققان در 
این مطالعه از دانشجویان شرکت  کننده در مطالعه خواستند که درباره غذاهای 

دوران کودکی شان بگویند و این که چقدر از خوردن شان لذت می بردند.
همچنین از آنها خواستند که نظر فعلی شان را درباره آن غذاها بیان کنند. 
آنها دریافتند غذاهایی که دانشجویان در حال حاضر علاقه ای به خوردن شان 
ندارند، همان غذاهایی هســتند که در دوران کودکــی هرگز نمی خوردند. 
همچنین مشخص شــد دانشــجویانی که غذاهای غیرمحبوب شان را در 
قالب یک منوی جداگانه می خوردند، در مقایسه با کسانی که چنین منویی 
نداشتند، در حال حاضر علاقه بیشــتری به خوردن همان غذاها دارند؛ پس 

دلسرد نشوید، یک نفس عمیق بکشید و ادامه دهید.
‌به‌او‌اجازه‌دهید‌قبل‌از‌صرف‌غذا‌زنگ‌تفریح‌داشته‌باشد 2

برنامه ریزی برای ایجاد یک وقفه کوتاه مدت قبل از صرف غذا کمک می کند 
که بچه ها غذای بیشتر و ســالم تری بخورند. محققان دریافتند که داشتن 

زنگ تفریح قبل از ناهار باعث می شود که بچه ها به میزان ۵۴درصد میوه و 
سبزیجات بیشتری بخورند. داشتن زنگ تفریح بعد از ناهار باعث می شود 
بچه ها از خوردن غذاهای ســالم طفره بروند تا سریع تر به بازی شان برسند. 
پس اجازه دهید آنها قبل از ناهار مشــغول باشند تا با اشتهای کامل سر میز 

حاضر شوند.
بشقاب‌غذا‌را‌مثل‌پیکاسو‌طراحی‌کنید 3

پوره سیب زمینی، سیب زمینی سرخ کرده و ماکارونی همگی غذاهایی با 
رنگ مایل به بژ هستند؛ اما تحقیقات جدید نشان می دهد که کودکان به  طور 
طبیعی به رنگ های روشن تمایل دارند. غذاهای رنگ روشن به والدین کمک 
می کند که بچه های بدغذا را به خوردن آن تشــویق کنند. مطالعه محققان 
دانشگاه کرنل نشان داده است که داشتن هفت آیتم مختلف با 6 رنگ متفاوت 

برای بچه ها جذاب خواهد بود.
‌‌برایش‌داستان‌سرایی‌نکنید 4

گفتن این حرف که خوردن هویج شما را باهوش تر می کند، ممکن است 
عده ای از بچه ها را به خوردن هویج وادارد؛ اما ممکن است در خیلی ها نتیجه 
عکس داشته باشد. یافته های یک مطالعه جدید نشــان داده است که ذکر 
خواص یک ماده غذایی به کودک می تواند اثر معکوس داشته باشد. محققان 
دریافتند وقتی برای بچه های۴ تا ۶ ســاله داســتانی دربــاره خواص هویج 

می گویید و آن را با یک پیام بهداشتی به پایان می رسانید، کودک رغبتی به 
خوردن آن پیدا نمی کند. گوش بچه ها نسبت به این حرف »که این غذا برایت 
مفید است« حساس است. بنابراین توصیه می شود از داستان سرایی درباره 

خواص مواد غذایی خودداری کنید.
‌بگذارید خودش غذا را بکشد 5

به گفته محققان، اجازه دادن به بچه ها برای این که غذای شان را خودشان 
بکشند، آنها را تشویق خواهد کرد که بیشتر غذا بخورند. با توجه به مطالعه 
چاپ شــده در مجله انجمن تغذیه و رژیم غذایی، کودکانی که بشــقاب 
غذای شان همیشه توسط والدین آماده می شود، نمی توانند قابلیت شناخت 
علایم گرســنگی را در بدن خود توســعه دهند. از این رو محققان توصیه 
می کنند به بچه ها اجازه دهید غذای شان را خودشان بکشند و حتی اگر شده 

کمی کثیف کاری کنند.
‌بگذارید خودش تصمیم بگیرید کی دســت از غذا خوردن  6

بکشد
تحقیقات جدید نشــان می دهد کــه وادارکردن بچه ها بــه تمام کردن 
غذای شــان همیشــه نتیجه عکس می دهد. یافته های آنها نشان می دهد 
مادرانی که بچه های ۳ تا ۶ ساله شان را برای اتمام غذا تحت فشار می گذارند، 
باعث می شوند که کودک مقاومت بیشتری در برابر خوردن غذا نشان دهد. 

همچنین اصرار بیش از حد به غذا خوردن وقتی که بچه گرسنه نیست، باعث 
می شود که حس درونی کودک نسبت به سیری و گرسنگی تغییر پیدا کند. 
پس به بچه ها اجازه دهید هر وقت ســیر شدند از غذاخوردن دست بکشند، 

حتی اگر فکر می کنید هنوز سیر نشده اند.
‌خونسرد باشید و پخت وپز کنید 7

مطالعه محققان دانشگاه ایالتی پنســیلوانیا نشان داده است کودکانی که 
مادران شان وقت بیشتری برای پخت وپز در خانه می گذارند، تمایل بیشتری به 
خوردن غذاهای سالم مانند کلم بروکلی دارند و این گزینه ها را به خوراکی های 
پرکالری مانند کوکی ترجیح می دهند. مطالعه دیگری نشــان داده اســت 
 وقتی کودک در تهیه غذا مشــارکت می کند، تمایل بیشتری به خوردن آن 

پیدا می کند.
8  از ظروف تک نفره استفاده کنید

استفاده از ظروف تک نفره برای سرو دسر و میان وعده ها کمک می کند که 
کودک پرخوری نکند. مطالعه اخیر محققان دانشگاه کرنل نشان می دهد که 
سرو غذا در ظروف بزرگ باعث می شود که کودکان پیش دبستانی ۵۲درصد 
بیشتر از حد نیازشان غذا بخورند، صرف  نظر از این که چه وزنی دارند و شاخص 

توده بدنی شان چقدر است.
babycenter  :منبع

 اگر کودک مان بدغذاست
 با این روش ها مقاومتش را در هم بشکنید

 حالا نوبت کیه
 که باید غذاش رو بخوره؟

ستاره‌سمائی|‌نبردی‌وجود‌دارد‌که‌تقریبا‌در‌تمام‌آشــپزخانه‌های‌سراسر‌کشور‌در‌جریان‌
است:‌یک‌سمت‌این‌نبرد‌پدر‌و‌مادر‌هستند‌و‌در‌سوی‌دیگر‌بچه‌ای‌بد‌غذا‌قرار‌دارد.‌سعی‌کنید‌

بدون‌جنگ‌و‌دعوا‌کودک‌را‌به‌خوردن‌غذاهای‌سالم‌تشویق‌کنید.
وادارکردن‌کودکان‌به‌خوردن‌غذاهای‌سالم‌فراتر‌از‌یک‌نگرانی‌بهداشتی‌نیست‌که‌می‌تواند‌
والدین‌کودک‌را‌خسته‌و‌فرسوده‌کند.‌در‌این‌مطلب‌هشت‌روش‌ارایه‌شده‌است‌که‌می‌توانید‌از‌

آنها‌برای‌بهبود‌رژیم‌غذایی‌کودک‌استفاده‌کنید،‌حتی‌وقتی‌که‌در‌کنار‌او‌نیستید.

تاثیر رفتار متفاوت والدین با فرزندان برای رشد و تربیت

از سر تغار تا ته تغار هر کدام اسراری دارند
لیلا  بوشهری زاده| در بسیاری از اوقات، فرزندان یک خانواده 
که از شرایط محیطی یکسانی برخوردار بوده اند، از نظر شخصیت 

و رفتار تفاوت های چشمگیری با هم دارند. چرا؟
گرچه بعضی از تفاوت ها را می توان به سرشت موروثی بچه ها 
نســبت داد، اما ترتیب تولد و موقعیت فرزنــدان در خانواده نیز 
تاثیراتی دارد. عوامل زیادی بر رشد بچه ها تاثیر می گذارد و اگر 
والدین بدانند که ترتیب تولد بر بچه ها چه تاثیری می گذارد، بهتر 

می توانند فرزندان خود را درک کنند.
فرزند ارشد: بزرگترین، اولین و بهترین؟

فرزندان نخست، اغلب برای کســب جایگاه بهتر در خانواده 
سعی می کنند مسئولیت پذیر و کمک کننده باشند. گاهی نیز در 
کمال گرایی کمی زیاده روی می کنند. قبل از آمدن فرزند دوم، 

آنها مرکز توجه اند و بعد از آمدن فرزند دوم رئیس می شوند.
بیش از حد موفق و مضطرب

والدینی که به فرزند اولشــان افتخار می کنند، از او انتظارات 
بالایی دارند. آنها فرزند خود را غرق توجه و تشــویق می کنند، 
اما چون والدینی تازه کارند، خودشــان مضطرب و نگرانند. در 
نتیجه آثار موفقیت های بیش از حد فرزنــد اول به خوبی دیده 
می شود؛ فرزند اول سخت تلاش می کند تا رضایت والدینش را 
جلب کند و نتیجه این تلاش در زندگی تحصیلی و شــغلی این 
فرزندان دیده می شود. اما فرزندان اول از خواهر و برادر کوچکتر 
خود مضطرب ترند. فرزندان بعدی خوش شانس هستند، چون 
والدین آنها از اعتمادبه نفس بیشتری برخوردارند. فرزند اول که 
زمان بیشتری را با بزرگسالان گذرانده است، نسبت به فرزندان 
بعدی با اقتدار، بیشتر سازش می کند و برای آنان بیشتر احترام 
قایل است. فرزندان نخست چون نفر اول بوده اند، معمولا حالت 
رئیس مآبانه ای پیدا می کنند. دخترانی که فرزند اول هســتند، 
 معمولا حالتی مادرانــه دارند و از بچه هــای کوچکتر خانواده 

حمایت می کنند.
نکته: فرزندان نخســت اغلب احســاس می کننــد باید 

مسئولیت پذیر باشند، پس به آنها به قدر کافی فرصت بدهید که 
کودکی کنند و به خودشان سخت نگیرند. اجازه بدهید یاد بگیرند 
که شکست خوردن اشکالی ندارد و لازم نیست به دنبال کمال 

صددرصد باشند.
فرزندان شورشی؟

وقتی فرزند دوم یا ســوم به دنیا می آید، مــادر و پدر در نقش 
خود به عنوان والدین، آرام تر و خونسردترند. بچه ها نیز در نتیجه 
احتمالا آرامش بیشــتری دارند. فرزنــد دوم می بیند که نقش 
کمک کننده و مسئولیت پذیر را کسی قبل از او گرفته است. فرزند 
بزرگتر هم از نظر سنی و هم تجربه از او جلوتر است، پس بهتربودن 
در تحصیل نیز برای فرزند دوم مشکل است، به همین دلیل است 
که بسیاری از فرزندان دوم در زمینه برخورد اجتماعی و معاشرت 
می درخشند، منعطف و سهل گیرند، اهل همکاری می شوند و کلا 

از محبوبیت بیشتری برخوردارند.
وقتی فرزند اول یکــی از نقش ها را در خانــواده به تنهایی به 
عهده می گیرد و برای فرزندان دیگر در آن نقش جای خالی باقی 
نمی گذارد و این الگوی ذهنی را پیدا می کند که همیشه جلب 
نظر والدینش برایش مهم باشــد، فرزندان بعدی معمولا تلاش 
بیشتری می کنند با هم شیرهای خود متفاوت باشند و جایگاه 
خود را بدین ترتیب به دست بیاورند. بچه های کوچکتر به طور 
خاص نسبت به این که با هم شیرهای بزرگترشان مقایسه شوند، 
حساس هستند و برای رویارویی با این مسأله کاری می کنند که با 

فرزند شماره یک، کاملا متفاوت باشند.
نکته: مســئولیت بیش از حــد بر دوش فرزنــد بزرگترتان 
 نگذارید. از او به عنوان پرســتار بدون دستمزد فرزندان کوچکتر

 استفاده نکنید. 
تحقیقات اخیر نشــان می دهد که فرزندان اول بیشتر نگران 
جلب رضایت والدین و بچه های بعدی بیشــتر نگران رقابت با 
هم شیرهایشان هستند. نگرشــی که در هر کدام از این بچه ها 
نسبت به زندگی شکل می گیرد، بازتاب شــرایطی است که از 

ابتدای کودکی با آن زندگی کرده اند. یکی از تفاوت های عمده بین 
فرزندان نخست و فرزندان بعدی این است که فرزندان نخست 
به احتمال بیشتری از نظر فکری محافظه کارانه و طرفدار وضع 

موجود ند و فرزندان بعدی به طور مادرزادی اهل شورش اند.
این وسط گیر کرده ام

بچه وسطی ممکن است احساس کند که بین هم شیرهایش 
له شده  و ممکن اســت این تصور در ذهن او شکل بگیرد که در 
زندگی مورد بی عدالتی قرار گرفته، چون نه فرزند ارشد محسوب 
می شــود و نه ته تغاری. فرزندان وسطی معمولا سیاستمداران 
خوبی هســتند و گاهی نیز تا حدی رو راست نیستند، چون نه 
فرزند بزرگ بوده اند و نه فرزند کوچک و همیشــه برای کسب 
موقعیت تلاش کرده اند. فرزندان وســطی در بسیاری از اوقات 

نقش میانجی و آشتی دهنده را به عهده می گیرند.
نکته: آیا هرچه چرخ بیشتر جیرجیر کند، به آن بیشتر روغن 
می زنید؟ یادتان باشــد که با فرزند وسطی خود به طور خاص و 

فراوان رابطه برقرار کنید تا احساس نکند او را نادیده می گیرید.
فرزند ته تغاری

ته تغاری خانواده معمولا لوس و وابســته به والدین اســت، 
اما معمولا قانون شکن نیز می باشــد. یکی از روشن ترین نتایج 
تحقیقات ایــن بود کــه در خانواده هایی که ســه فرزند دارند، 
کوچکترین فرزند اغلب محبوب مادر است. ممکن است فرزند 
آخر تصمیم بگیــرد که لوس و بانمک وابســته باقی بماند و به 
همین دلیل مهارت های لازم را برای به دست آوردن دل آدم ها 
و استفاده از آدم ها در جهت رسیدن به اهداف خود کسب کند. 
فرزند آخر خود را جــدی بگیرید و به او فرصت بدهید که بزرگ 
و مســئولیت پذیر شــود. به خانواده خود بنگرید و ببینید که 
آیا فرزندان شــما نیز در این نقش هــای منطبق بر ترتیب تولد 
می گنجند یا خیر. اما به خاطر داشــته باشید این مطالب فقط 
 برای راهنمایی شماست و همیشه در هر قانونی استثناهایی نیز

 وجود دارد.
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هادی ابراهیم زاده| وقتی در یک آپارتمان اجاره ای زندگی می کنی، مجبوری خودت را با همه 
چیزش وفق بدهی؛ با رنگ دیوار اتاق ها که مجبوری برای همیشه تحمل کنی. گاهی سعی 
می کنیم با اضافه کردن دکوری و تابلویی و خیلی چیزهای دیگر از کسلالت باربودن رنگ سفید 
یک دست دیوار کم کنیم اما باز هم این کار ما را راضی نمی کند و وسوسه می شویم که دیوارها را 
رنگ کنیم. وقتی یک مدت طولانی با دیوارهای سفید زندگی کرده باشی، وقتی به خانه ای که 
مال خودت هست، می روی می توانی هر رنگی که دوست داری به کار ببری؛ به خصوص اتاقی 
که مال بچه هاست و باید سرشار از امید و نشــاط باشد. اگر طرفدار رنگ های زنده و  پرانرژی 

هستید این چند رنگ زیبا واقعا ارزش ریسک انتخاب برای نقاشی دیوار اتاق  بچه ها را دارند.
صورتی

این رنگ زیاد به درد ساده پســندها نمی خورد؛ رنگ صورتی حس سرگرمی و شادی را به 
اتاق می دهد.

قرمز‌آتشین
شــاید رنگ قرمز کمی برای اتاق خواب جیغ و زننده باشد؛ اما وقتی این رنگ با رنگ های 
سفید و خاکستری ترکیب می شود، بسیار ساده تر و ملایم تر نشان داده می شود و بعید است 

بچه ای از آن لذت نبرد.
بنفش‌پاستلی

شاید فکر کنید این رنگ فقط برای اتاق خواب بچه ها یا مهد کودک ها مناسب است؛ اما آدم 
بزرگ ها هم می توانند از این رنگ برای اتاق خواب استفاده کنند. این رنگ احساس آرامش 

می دهد و با ترکیب سبز و خاکستری زیبایی آن دوچندان می شود.
سیاه

نکته ای درباره رنگ مشکی هســت که باعث می شود هیچ وقت از آن سیر نشویم و آن هم 
سادگی و رمزآلودبودنش است و اتاق را شیک و زیبا می کند. واقعیت این است که باید این رنگ 

را برای خودتان نگه دارید و به بچه ها هدیه اش نکنید.
پرتقالی‌روشن

در بحث دکوراسیون خانه رنگ پرتقالی زیاد شهرت ندارد اما وقتی برای دیوار اتاق خواب 
کودک به کار برده می شود، بسیار تاثیرگذار و جالب می شود. این رنگ وقتی با لوازم جانبی 

سفید و آبی ترکیب می شود، نمای اتاق را بسیار زیباتر و جذاب تر می کند.
سبز‌تیره

معمولا برای اتاق خواب طیف رنگ های سبز روشن به کار می رود؛ اما این طیف سبز زمردین 
برای اتاق اطفال جذابیت و زیبایی بیشــتری می تواند داشته باشد. اگر می خواهید این رنگ 

خیلی به چشم بیاید، سقف را هم به همان رنگ رنگ آمیزی کنید.

راهنمای انتخاب رنگی متفاوت برای اتاق کودکان

بگذارید بچه ها خواب های رنگی ببینند


