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پنجره

نکات طلایی برای افزایش آی کیو در نوزادان
دستورالعملی برای قبل و بعد از زایمان

قبل از زایمان
در زمان بارداری ورزش کنید

کادمی علمی علوم نشــان میدهد نوزادان  تحقیقات دانشــمندان آلمانــی در آ
مادرانی که در دوران بــارداری ورزش میکنند و در این دوران تحرک لازم را دارند 
در مقایسه با مادرانی که تحرک ندارند، باهوشترند و قوت یادگیری بهتری دارند. 
توجه به این نکته که انتخاب ورزش حتما با مشاوره پزشک انجام شود، اهمیت 
زیادی دارد چرا که پرداختن به ورزش نامناســب ممکن است بر سلامت مادر و 

جنین تاثیر مخرب دارد.
زایمان طبیعی نوزاد را باهوش میکند

متخصصان دانشــگاه علومپزشکی دانشــگاه ییل در آمریکا به تازگی دریافتند 
نــوزادان و کودکانی کــه به روش زایمان طبیعی متولد میشــوند، در مقایســه با 
بچههایی که به روش سزارین متولد میشوند باهوشترند و ضریب هوشی بالاتری 
دارند. این متخصصان اعلام کردند وقتی نوزادی به شیوه طبیعی متولد میشود 
مقــدار پروتئین خاصی که در مغز او وجود دارد، افزایش مییابد و همین مســئله 

موجب بالا رفتن ضریب هوشیاش میشود. 
با تجویز دکتر کندر بخورید

درمانگران طب سنتی معتقدند خوردن کندر در دوران بارداری با مجوز متخصص 
طب سنتی و در مدت زمانی مشخص توسط مادر باردار، موجب افزایش هوش 
نوزاد میشود. اگر چه در متون مختلف طب سنتی به این موضوع اشاره شده است 
اما مادران باردار باید دقت کنند که طبع افراد با هم متفاوت است و بهتر است پس 
از مشاوره با یک متخصص طب سنتی و بررسی نوع طبع و مزاجشان به دستور 

درمانگر سنتی برای مصرف کندر اقدام کنند. 
مصرف امگا 3

مصرف اســیدهای چرب و امگا 3 و گنجاندن آنها در ســبد غذایی مادران باردار 
میتواند تاثیر زیادی در تکامل مغز جنین و افزایش هوشیاری او در دوران نوزادی 

داشــته باشــد. به گفته محققان خوردن غذاهــای دریایی 
و دانههــای روغنــی مانند دانــه کتان و 

آفتابگردان یا مصرف مکملهای غذایی 
حاوی اســیدهای چــرب و امگا3 به 
دســتور پزشــک میتوانند تاثیر قابل 
ملاحظهــای در تکامــل مغز جنین 

خود داشــته باشــند و بــه افزایش 
کارایی مغز کمک کنند. 

رژیم غذاییتــان را اصلاح 
کنید

مصرف گوشت قرمز، تخممرغ و 
حبوبــات را در برنامه غذایی هفتگی 

خود قرار دهید و با مشــاوره پزشــک تغذیه 
خود سعی کنید متناسب با رژیم غذایی دوران بارداری 

به صورت روزانه از این خوراکیها بهره ببرید. این مواد 
به دلیل داشــتن مادهای به نام کولین نقش موثری 
در افزایش میزان هوش جنین دارند و در صورتی که 
مادر مصرف آنها را با قاعده و منظم در برنامه غذایی 

و وعدههای اصلی غذا داشــته باشد میتواند 
منتظــر تولد نــوزادی باهوش باشــد. ضمن 
آنکه ادامه این رژیــم غذایی پس از زایمان به 

مادر کمک میکند با تغذیه نوزاد با شیر مادر به 
افزایش میزان هوش او کمک کند.

پس از زایمان
شیر مادر را فراموش نکنید

پزشکان زیادی از خواص و فواید تغذیه نوزاد با شیر مادر و افزایش مقاومت بدن 
و قدرت سیستم ایمنی در مقابله با انواع عفونتها و بیماریها صحبت کردهاند اما 
شاید تعداد کمی از آنها به این موضوع اشاره کرده باشند که تغذیه نوزاد با شیر مادر 
میتواند تاثیر مســتقیم و واضحی بر افزایش میزان هوش و ذکاوت نوزاد داشته 
باشد. در تحقیقی که به تازگی از سوی دانشمندان دانمارکی منتشر شد مشخص 
شد نوزادانی که به مدت 9 ماه از شیرمادر تغذیه میکنند در مقایسه با دیگر نوزادان 
که 2 تا 6 ماه از شیر مادر تغذیه میکنند باهوشترند و در دوران خردسالی و کودکی 

توانایی بیشتری در یادگیری و آموزش دارند.
برای نوزادتان کتاب بخوانید

در مطالعات بسیاری به این موضوع اشاره شده که مطالعه کتاب برای نوزادان 6 
ماهه و بزرگتر میتواند تاثیر زیادی در افزایش میزان هوشیاری و هوش آنها داشته 
کادمی آمریکایی که درباره شیوههای درمان بیماریهای  باشد. اما به تازگی یک آ
شــایع نوزادان تحقیق میکند اعلام کرده مادران جــوان میتوانند برای افزایش 
هوشیاری و تیزهوشی از زمان تولد نوزادشان و حتی در دوران جنینی برای او کتاب 
بخوانند چراکه این کار به نوزادان در ساختن کلمات و تحریک تصورات آنها کمک 

میکند و مهارتهای برقراری ارتباط در نوزادان را تقویت میکند. 
با ماساژ هوش نوزاد را تقویت کنید

ارائه ماســاژ به نــوزاد میتواند یکی دیگــر از گزینههای موثــر در افزایش میزان 
هوشیاری و تقویت حافظه نوزاد باشد. به اعتقاد برخی از درمانگران ماساژ روزانه 
نوزاد تاثیر زیادی بر روند رشــد مغزی نوزادان دارد و میتواند به افزایش تواناییها و 
قابلیتهای آنها در آینده کمک کند. از این رو محققان به والدین توصیه میکنند هر 
روز دقایقی را برای ارائه ماساژ به نوزادشان در نظر بگیرند و برای ماساژ نوزادشان 
سعی کنند از زمانهایی استفاده کنند که سرحال هستند و خستگی و تنش ناشی 

از برنامهها و کار روزانهشان را پشت سر گذاشتهاند. 
بازیهای لمسی کنید

بازیها و ورزشهای لمسی نیز از جمله کاربردیترین روشها 
برای تقویت میزان هوش در نوزادان و کودکان زیر 2 سال 
محسوب میشــود. برای این کار میتوانید از اســباببازیها و وسایلی که 
خاص کودک است، استفاده کنید. به عنوان مثال تفاوت سطوح سخت و 
نرم را با کمک اسباببازیهایش به او آموزش میدهید. این کار علاوه بر آنکه 
موجب آشــنایی نوزاد با اجسام مختلف و وسایلی که در اختیار دارد میشود 
به افزایش هوشیاری او در تشــخیص اجسام سخت و نرم نیز کمک 
میکند و جستوجوی او برای شناسایی وسایل بیشتر را سبب میشود.

تشویق؛ مهمترین شرط تیزهوشی
تشویق نوزاد همزمان با موفقیت او در انجام کوچکترین حرکت 
یا عملی یکی از مهمترین عواملی اســت که میتواند به تقویت 
هوش نوزاد کمک کند و انگیزهای برای ادامه ماجراجوییها 
و شکوفا شدن تواناییهایش باشد. بنابراین باید به خوبی مراقب 
نوزادتان باشید و متناسب با موفقیتهای او در راهرفتن، حرکت 
دادن اجســام، تقلید واژههــا، انجام بازیها او را تشــویق 
کنید. به گفته محققان تشویق نوزاد و کودکان زیر 
2 سال در شرایطی که موفقیتی را کسب میکنند 
میتواند تاثیر زیادی در رشد هوش او داشته باشد 
و تمایل او به ادامه فعالیتها و بازیها را 

موجب شود.

با نوزادتان چهره به چهره شوید
بسیای از روانشناسان بر این باورند که ارتباط چهره به چهره یا رابطه چشمی پدر 
و مادر با نوزاد میتواند تاثیر زیادی در تقویت ارتباطهای مغزی نوزاد داشته باشد. 
به اعتقاد این گروه نگاه کردن به چشمان نوزاد به ویژه در ماههای آغازین تولد تا 
پایان 3 سالگی میتواند تاثیر زیادی در تقویت هوش و حافظه نوزاد داشته باشد چرا 
که پدر و مادر با نگاه کردن به چشمهای نوزاد و برقراری رابطه چشمی میتوانند به 

تقویت هوشدیداری نوزاد کمک کنند.
برای نوزادتان آواز بخوانید

در مطالعات بســیاری به این موضوع اشاره شــده که جنین انسان این توانایی را 
دارد که از درون شکم مادر در جریان برخی از اتفاقاتی که در دنیای پیرامون او رخ 
میدهد، قرار گیرد. بنابراین این موضوع میتواند تاثیر زیادی بر رشد و تواناییهای 
مغزی او داشته باشــد. از این رو محققان به پدران توصیه میکنند برای افزایش 
میزان هوشیاری فرزندشان از دوران بارداری مادر، برای فرزندشان آواز بخوانند 
یا با او صحبت کنند. از آنجا که مادران به طور طبیعی و خود به خود در طول روز با 
جنین درون شکمشان صحبت میکنند بهتر است مسئولیت آواز و لالایی خواندن 

در دوران بارداری بر عهده پدر باشد.
به درخواستهای تکراری توجه کنید

حتما تا به حال دیدهاید که بســیاری از نوزادان و کودکان درخواستهای تکراری 
دارند. مثلا از پدر و مادر خود میخواهند که یک کتاب را بارها برای آنها بخواند یا 
یک سیدی موسیقی را بارها بشنوند. این یکی از مهمترین درخواستهای کودک 
محسوب میشود که بهتر است پدر و مادر توجه ویژهای به آن داشته باشند و بدون 
ابراز خستگی و ناراحتی نیاز کودک را برطرف کنند. مثلا همان کتاب یا داستان 
تکراری را دوباره برایش بخوانند. این مسئله میتواند در درازمدت تاثیر زیادی در 

یادگیری و آموزش کودک داشته باشد.
با نوزادتان دالی بازی کنید

گاه با هر نوزادی که مقابلمان قرار بگیرد دالی بازی  شــاید همه ما به طور ناخودآ
کنیم. اما به گفته محققان اجرای این بازی به صورت هدفمند با نوزاد میتواند تاثیر 
زیادی در تقویت ذهن و هوش او داشته باشد. بنابراین این مسئولیت میتواند یکی 
از وظایف پدر خانواده برای برقراری ارتباط بهتر با نوزادش باشد. شما میتوانید هر 
روز دقایقی از وقتتان را به دالی بــازی با نوزادتان اختصاص دهید. به این ترتیب 
با مخفی یا پنهان شــدن خود یا یک شی میتوانید علاوه بر خنداندن نوزادتان به 

قابلیت فکر و ذهن او برای جستجو کمک کنید
با فرزندتان راهپیمایی کنید

یکی دیگر از روشهایی که به افزایش هوش کودک زیر 2 سال شما کمک میکند 
راهپیمایــی با او در طبیعــت، پارک و فضاهای عمومی اســت. اکثر بچهها از 8 
ماهگی راهرفتن را آغاز میکنند. بنابراین میتوانید با او به پارک بروید و درباره اشیا 
و موجوداتــی که در طبیعت میبینید با او صحبت کنید. از آنجا که بچهها از 7-8 
ماهگی قابلیت تشخیص رنگها و اشیا را به دست میآورند به این ترتیب میتوانید به 

افزایش میزان هوشیاری و توجه او به محیط پیرامونش، کمک کنید.
او را با عملکرد وسایل آشنا کنید

یکی دیگر از روشهایی که به افزایش میزان هوشیاری نوزادان 8 تا 2 ساله کمک 
میکند، توضیح دادن درباره عملکرد اجسام، وسایل و اسباببازیهایی است که در 
اطراف آنها وجود دارد. این کار میتواند یکی از مســئولیتهای باشد که پدر یا مادر 
خانــواده باید آن را برعهده بگیرد. بهترین روش برای این کار آن اســت که برای 
کودکان درباره عملکرد اشــیا مختلف توضیح دهید. مثلا اگر قصد دارید چراغ 
اتاق را روشن کنید، پیش از این کار به او بگویید »میخواهم لامپ را روشن کنم. 
این کار موجب میشود فرزند شما آشنایی بهتری با اجسام و اشیا اطرافش پیدا کند 

و به این ترتیب سریعتر با پیرامونش ارتباط بگیرد.

کمیاب ترین گروه خونی در ایران چیست
ایرنا- بشــیر حاجی بیگی ســخنگوی ســازمان انتقال خون گفت:90درصد از جمعیت ایران 
دارای گروه های خونی مثبت و 10درصد نیز دارای گروه های خونی منفی هســتند.:در بین 
 AB منفی 2درصد و B، منفی 3درصدA، منفی چهاردرصد Oگروهای خونی منفی در کشور
منفی نزدیک به یک درصد اســت .در حال حاضر ذخیره ســازی گروه های خونی در کشور در 
حد مطلوب اســت و پاسخگوی نیازهای مراکز درمانی و بیمارستان هاست و در شرایط عادی 
برای تامین خون مورد نیاز این مراکز مشکلی نداریم . وی به افرادی که دارای گروه های خونی 
منفی هستند توصیه کرد به دلیل اینکه گروه های خونی منفی درصد کمی از جامعه را به خود 
اختصاص می دهند ،این افراد، کسانی که در بستگان ،دوستان و آشنایان دارای گروه خونی 
منفی مشابه خودشان هستند را شناسایی کنند تا در صورت نیاز با دسترس بودن آنها بتوان از 

این گروه های خونی استفاده کرد.

تاثیر تستوسترون درمانی در مردان دیابتی
باشگاه خبرنگاران- محققان نشان داده اند که بین سطح پایین تستوسترون با کاهش قابل توجه 
حساسیت به انسولین رابطه ای وجود دارد. از طرف دیگر، مشخص شد که چه مردان دیابتی چاق 
باشند چه نباشند سطح تستوسترونشان کمتر از مردان چاق غیر دیابتی است. نوجوانان پسری 
که چاق هستند نیز سطح تستسترون پایین تری دارند.تحقیقات نشان داده است که تستوسترون 
ممکن است خاصیت ضدالتهابی و ضد حساسیت به انسولین داشته باشد و از این طریق چاقی 
را کاهش داده و عضلات اسکلتی را افزایش دهد.  تستوسترون درمانی در مردان باعث افزایش 
میل جنسی، عضلات اسکلتی و تراکم استخوان می شود. در واقع، در تستوسترون درمانی مردان 
دیابتی، چربی ها به ماهیچه تبدیل می شــود. نتایج تحقیقاتی که بر روی مردان مبتلا به دیابت 
نوع 2 انجام شده نشان داده است که تستسترون وزن افراد را تغییر نداده اما چربی کل بدنشان 

را کاهش داده و به همان میزان میزان توده عضلانی و حساسیت به انسولین را افزایش داد.

سحر خیز باشید تا افسردگی نگیرید
تسنیم- سکینه مطیرزاده کارشناس بهداشت عمومی گفت: افسردگی حالتی احساسی است 
که مشــخصه اش اندوه، بی احساســی، بدبینی و احساس تنهایی است.میزان شیوع اختلال 
افســردگی اساسی تا 25 درصد نیز گزارش شده اســت. این اختلال می تواند به صورت مزمن 
و عود کننده باشــد و باعث اُفت عملکرد اجتماعی، فردی و شــغلی شود.با توجه به اینکه دین 
مبین اســلام انسان را به زود خوابیدن و ســحر خیزی ترغیب می کند، همچنین از نظر علمی 
نیز فواید ســحر خیزی کاملًا به اثبات رســیده است. مطیرزاده ادامه داد: 75 درصد از بیماران 
افسرده مشکل در خواب )به صورت بی خوابی و پُرخوابی( دارند و همچنین علائم این بیماران در 
هنگام صبح تشدید می شود.طبق نتایج تحقیقات گسترده علمی و سفارش زیاد تعلیمات دینی 
سحرخیزی برای روح و جسم بسیار مفید است. سحرخیزی عامل آرامش اعصاب انسان، مانع 
افسردگی و بی حوصلگی است بنابراین خوب است،برای سحرخیزی عزم جدی داشته باشیم.

معرفی مرهمی برای رفع دردهای استخوانی و مفصلی
تسنیم- سید حسن ضیایی محقق 
طب اســلامی گفــت: ســیاتیک 
جزو دردهایی اســت که از ســردی 
مزاج یــا غلبه ســردی در بــدن رخ 
می دهــد و بیشــتر در فصول ســرد 
دم  پیــدا می کند.مصــرف  عــود 
نوش یا چای ســیاه دانــه، دمنوش 

بابونه، بادرنجبویه،اســتخودوس و به طور کل مصرف 
دمنوش های بــا طبع گرم به جای چای بســیار کمک 
کننده اســت. وی افزود: اگر افراد 40 روز به جای چای 
از این دم نوش ها اســتفاده کنند ســیاتیک آنها از بین 

می رود، همچنین چای سیاه دانه و 
دم نوش های با طبع گرم که نام برده 
شد برای کسانی که اُفت متابولیسم 
دارند و به عبارتی سرد مزاج هستند، 
بسیار مفید اســت.یک سوم قاشق 
چای خوری ســیاه دانه با عسل که 
علاوه بر بهبود ســیاتیک به ســفت 
شدن کمر کمک کرده که برای رفع دردهای سیاتیکی 
و قوس کمر بسیار خوب است.پودر سیاه دانه مخلوط با 
عسل را بر نواحی ملتهب مفاصل مثل کسانی که دچار 

آرتریت روماتوئید هستند، بسیار مفید است.

ترکیب خطر کرفس و پیاز در سالاد مرغ
شفاآنلاین- شــیوع این باکتری که 
تا کنون ســبب بیمار شــدن 19 نفر 
در مدتی کوتاه در این کشــور شــده 
است مراکز بهداشتی را بر آن داشت 
تا تمام مــواد غذایی حــاوی ترکیب 
کرفس و پیاز به ویژه سالاد مرغ را از 
فروشگاهها جمع آوری کنند. پنج تن 

از بیماران در بیمارستان بستری شده و دو نفر به نارسایی 
کلیه مبتلا شده اند. البته هیچ مورد مرگی تا کنون گزارش 
نشده است. تحقیقات در این زمینه همچنان ادامه دارد و 
محققان اعلام کردند که اگر در محصولات غذایی مانند 

سالاد مرغ ترکیب کرفس با پیاز دیده 
شــد، به هیچ عنوان مصرف نشود.
گسترش باکتری  E.Coli معمولا در 
عرض سه تا چهار روز پس از مصرف 
غذای آلوده فرد را بیمار کرده و شامل 
اسهال، اسهال خونی و درد در ناحیه 
شکم است. بیشتر بیماران در عرض 
یک هفته بهبود می یابند اما در برخی موارد ممکن است 
این بیماری به نارســایی کلیه منجر شود. کودکان زیر 5 
سال و افرادی که سیستم ایمنی بدن آنها ضعیف است، 

بیشتر از سایرین در معرض خطر هستند.
در ۶ گام عذرخواهی کردن 

را به بچه ها آموزش دهیم
بیتوته- برای یک عذرخواهی موثر لازم اســت 6 گام 

را طی کنیم:
گام اول : پیشنهاد »من را ببخش!«

بــه کودک بیاموزیم کــه وقتی کســی را می رنجانیم، 
می توانیم به او پیشنهاد بدهیم که ما را ببخشد، اما چون 
یک پیشنهاد است، باید آمادگی شنیدن پاسخ منفی را 

هم داشته باشیم.
گام دوم : پذیرفتن اشتباه

در مرحله بعدی، مهم است که بپذیریم اشتباه کرده ایم. 
پذیرش اشــتباه در واقع زمینه درک مسوولیت پذیری 
را فراهم می کند. بنابراین تــا زمانی که کودک متوجه 
اشتباهش نشده است، او را وادار به عذرخواهی نکنید.

گام سوم : پشیمانی
شاید شما هم بچه هایی را دیده باشید که بعد از انجام 
یک کار اشتباه بلافاصله عذرخواهی می کنند، اما هم 
شــما و هم آنها می دانید که این صرفا راهی برای فرار 
از تنبیه اســت. بنابراین برای اینکه عذرخواهی شکل 
واقعی و حقیقی پیدا کند، مهمترین شــرط، پشیمانی 
اســت. اگر کــودک از کار بدی که انجام داده اســت، 
پشیمان نیست به او توضیح بدهید و برایش زمانی تعیین 
کنید تا به اشتباهش فکر کند. همیشه روی این نکته 
تایید کنید که تا زمانی که از کارش پشیمان نیست، لازم 
نیســت عذرخواهی کند. اما برای کمک به درک بهتر 
کودک نسبت به رفتارش می توانید تاثیر آن رفتار را روی 

دیگران با هم بررسی کنید.
گام چهارم : توضیح و دلیل

بســیاری از اوقات با وجودی که سه مرحله اول انجام 
شده است، اما رنجش همچنان باقی است. اگر برای 
کار اشتباهی که مرتکب شده ایم، دلایلی داشته باشیم 
و آنها را بیان کنیم و به دیگران هم فرصت توضیح و بیان 
دلایلشان را بدهیم، در واقع برای بخشیدن و بخشیده 

شدن انگیزه بیشتری فراهم کرده ایم.
گام پنجم : تکرار نکردن

یکی دیگــر از مهمترین شــرط های یک عذرخواهی 
واقعی تصمیــم جدی برای تکرار نکردن کار اشــتباه 
هست. گاهی بچه ها کار اشــتباهی انجام می دهند، 
اما به دفعات آن را تکرار می کنند. در نظر داشته باشید 
که اگر کودک یک عذرخواهی واقعی انجام داده و بعد 
ناخواسته دوباره همان کار را تکرار کرده، عذرخواهی او 
را بپذیرید و تاکید کنید که چون واقعا قصد انجامش را 

نداشته، اشکالی ندارد. 
گام ششم : جبران کردن

جبران کردن، مرحله تکمیلی یک عذرخواهی واقعی 
و کامل اســت. مانند ســایر موارد اینجا هم لازم است 
خودمان پیشــقدم باشــیم و در موقعیت های مناسب 
به کودک بگوییم که: »به خاطر اشــتباهم متاســفم و 
می خواهم جبران کنم.« در آموزش مستقیم به کودک 
توضیــح بدهیم که بــا جبران کردن نشــان می دهیم 
مسوولیت کار اشتباهمان را پذیرفته ایم و احساس طرف 
مقابل را به خوبی درک کرده ایم. این کار باعث می شود 
هم طــرف مقابل را خوشــحال کنیم و هــم خودمان 
احساس بهتری داشته باشیم. البته لازم است حتما روی 
این نکته تاکید کنیم که برای جبران اشتباهمان هرگز 
مجبور نیستیم کاری انجام دهیم که به ما آسیب بزند یا 

باعث شود احساس بدی نسبت به خودمان پیدا کنیم.

سلامت


