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عوارض اندوه  در کودکان
مواجهه بــا غــم و نــاراحــتــی جزئی از   معصومه 

وح وحید صبور ر
کارشناس

ارشد مشاوره

زندگی است. کودکان هم در دنیای 
متفاوت شان احساس غم و اندوه را 
تجربه می کنند. در طول روز مسائل مختلفی منجر به غم و اندوه 
آنها  می شود، مسائلی که ممکن است  از دیدگاه ما خنده دار و 
بی معنی باشند. کودکان نسبت به ما احساسات عمیق تری را 
تجربه می کنند، بنابراین متوجه اوضاع  روحی فرزندتان باشید. 
گوشه گیری، بی اشتهایی، تمایل نداشتن به بازی و  سکوت، 
تعامل با دیگران، عدم تمرکز، اختلالات رفتاری، خواب های 
آشفته، علائم گوارشی، عصبانیت، گریه و ...از نشانه های غم و 

اندوه کودکان هستند.
کودکانی که برای مدت طولانی با  احساس غم و اندوه مواجهند، 
اختلالات روحی و روانی بیشتری را در بزرگسالی تجربه می کنند . 
تیروئید،  کم کاری  جسمی،  مشکلات  مانند  مختلفی  عوامل 
اختلال یادگیری، عوامل بیولوژیک و ارثــی، محیط نامناسب 
خــانــوادگــی، والــدیــن سرزنشگر یــا بــی تــوجــه، فقر و مشکلات 
اقتصادی، عدم اعتماد به نفس، سوگ عزیزان، طلاق و جدایی، 
تغییر مکان زندگی، آزار جنسی و .... نیز منجر به غم و ناراحتی 

کودکان می شود .
ــاد و  ــان مــثــل همیشه شـ ــودک تـ  وقــتــی مــتــوجــه مــی شــویــد کـ
سرحال نیست با او همدلی کنید و غم و اندوهش را متناسب 
با سنش بپذیرید. بدون قضاوت، سرزنش و نصیحت کردن به 
صحبت های کودکان گوش دهید تا متوجه علت ناراحتی آنها 
شوید. کودک تان را تشویق کنید تا به کمک خلاقیتی که دارد از 
طریق  نقاشی، گل بازی، طراحی و ...احساساتش را بیان کند. 
بکوشید به روش های مختلفی او را خوشحال و احساس مثبتی 

در او ایجاد کنید .
به نوع تغذیه، فعالیت فیزیکی و خواب کودکان اهمیت دهید، 
زیرا  اهمیت بسزایی در احساس 
شادی و نشاط کودکان دارند. 
ــا تشخیص  ــ ــنــیــد ب ک ســـعـــی 
درست و به موقع از پیامدها 
و عــــــوارض نــاخــوشــایــنــد 
غــم و انـــدوه در دوران 
بزرگسالی پیشگیری 

کنید.

یادداشت

کارگاه زندگی 

 چند راه ساده
  برای تربیت
فرزندانی مهربان 

متخصصان حوزه رشد می گویند میل به کمک کردن یک حس 
که با رشــد انسان ها توسعه می یابد. به گفته آنها،  ذاتــی اســت 
ما در سنین کودکی دوســت داریــم به دیگران کمک کنیم تا به 
کار را انجام می دهیم تا  خواسته های مان برسیم، سپس این 
تحسین شویم و هرچه بزرگ تر می شویم شــروع به پیش بینی 
نیازهای دیگران و انجام کارهای خوب می کنیم چون در می یابیم 
که مهربانی کردن ذاتا پاداش دهنده است.پس وظیفه والدین 

این است که از همان اوان کودکی به این حس طبیعی کودکان 
احترام بگذارند و میل به مهربانی کردن را در آنها پرورش دهند. 
این هدف با آموزش کارهای کوچک اما موثر شدنی است. مثلا 
از کودکان بخواهیم از آنچه که دارند به دوستان یا نزدیکان شان 
گر یک چیز کوچک باشد. به او بیاموزیم که به زمین  بدهند حتی ا
و طبیعت احترام بگذارد و هرگز به محیط زیست آسیب نرساند یا 
گر  به او یاد بدهیم که به همسایه ها سلام و صبح بخیر بگوید یا ا

می تواند در حمل بار یک دوست یا غریبه به وی کمک کند. 
آموزش تشکر کردن هم باعث پرورش حس مهربانی در کودکان 
گر به فرزندمان بیاموزیم که سعی کند  می شود، همان طور که ا
کارهایی فراتر از وظایفش انجام دهد به مهربان شدن او کمک 
کرده ایم. البته نباید از یاد ببریم که بچه های ما آیینه تمام نمای 
کودکانی  خود ما هستند، پس نمی شود ما نامهربان باشیم و 

مهربان تربیت کنیم. 

ــراد  کــه آنــهــا پــیــش روی افـ در دنــیــایــی 
چاقی  مــاجــرای  می کنند  ترسیم  ــاق  چ
ــه و  ــ ــاف ــا بـــرداشـــتـــن چـــربـــی هـــای اضــ ــ ب
کــردن روده  کوتاه  کوچک کردن معده و 
دستگاه  جــذب  سیستم  دســتــکــاری  و 
ــای قیطانی  ــوارش تمام می شود و روی گ
شــدن انــدام هــا در انــدک مدتی محقق 

می شود.
 اینها اما نمی گویند چطور باید قیطانی 
مــانــد یــا چگونه بــایــد بـــدون روش هـــای 
تهاجمی و خوابیدن زیــر دســت جــراح 
کــرد. اینها از لــزوم تغییر  با چاقی مبارزه 
 ســبــک زنـــدگـــی هـــم حــــرف نــمــی زنــنــد 
و در عوض راه میانبر را که توسل به ابزار 
و ادوات جراحی است، نسخه می کنند. 
همین مــی شــود کــه رویـــای بــســیــاری از 
انـــســـان هـــای خــوش اشــتــهــا در انــجــام 

اعمال جراحی چاقی خلاصه می شود و ضرورت هایی 
مثل داشتن تحرک و اصلاح شیوه های غلط خوردن به 

وادی فراموشی می رود.

   گران های پرطرفدار

معده  دور   ، دور نــه چــنــدان  زمــانــی  در 
ــــج مــی بــردنــد  افــــــرادی کـــه از چــاقــی رن
می گذاشتند  کار  سیلیکونی  حلقه های 
ــاد مـــی شـــد حجم  ــ کـــه هـــرچـــه بــیــشــتــر ب
معده و مجال خوردن را تنگ تر می کرد 
و در نتیجه کم کم وزن فرد رو به کاهش 
 ، می رفت. در زمانی بازهم نه چندان دور
بالون های سیلیکونی را از آب مقطر پر 
می کردند و در معده افراد قرار می دادند 
تا احساس پری و سیری به آنها دست 
دهد و در نتیجه با گذشت زمان وزن کم 
کنند. مدتی نیز جراحان، روده افــراد را 
دستکاری می کردند و باعث می شدند تا 
فقط در مقدار کمی از روده عمل جذب 
که این روش  غذا انجام شود اما از آنجا 
اســهــال هــای شــدیــد و نــارســایــی کــبــد و 
کنون مانند دو روش قبلی که  سوء تغذیه ایجاد می کرد ا

هرکدام ایراداتی داشتند، منسوخ شده است.
این روزها روش اسلیو معده مد است، روشی که در آن 

75 تا 80 درصــد معده برداشته می شود و ایــن تکه از 
پازل دستگاه گوارش به شکل موز در می آید. البته عمل 
که با  بای پس معده هم طرفداران زیادی دارد، روشی 
کمتر تهاجمی، عبور غذا از طریق  برش های کوچک و 
دستگاه گوارش را توسط دو اتصال مصنوعی به گونه ای 
ــی از مــعــده و  ــزرگ ــه قــســمــت هــای ب مــنــحــرف مــی کــنــد ک
گرانند و  روده کوچک دور زده شــود.  ایــن روش هــا امــا 
پیگیری ها و پرس وجوها درباره قیمت ها ما را به حداقل 
60 میلیون تومان هزینه رساند که بسته به مشهور بودن 
یا پنجه طلا شناخته شدن جراح تا 100 میلیون تومان و 
حتی بیشتر نیز هزینه برمی دارد. در مورد هزینه بالای 
عمل اسلیو معده اما پیگیری های ما نشان داد که علت 
اصلی، منگنه ها یا استپلرهای معده هستند که همگی 
وارداتی اند و تحریم ها و نوسانات ارزی روی قیمت آنها 

تاثیر مستقیم می گذارد. 
با این حال شعبده مبلغان این جراحی ها و در باغ سبز 

که به وفور در فضای مجازی و  نشان دادن هایی 
سایت های اینترنتی انجام می شود، همچنان 

ــردم را بــه ایـــن ســمــت و ســو ســوق  مـ
که اصــرار دارند  می دهد؛ مردمی 

به سبک غلط زندگی شان ادامه 
دهــنــد، ولــی بــا بــرخــی میانبرها 

خوش اندام شوند. 

    این لاغری ماندنی نیست اگر...

کم خوردن و سالم خوردن عزم و اراده ای آهنی 
می خواهد. این که یک همبرگر بزرگ و یک بشقاب 

پر از سیب زمینی سرخ شده با یک نوشابه تگری را کنار 
بزنی و یک کفگیر برنج کم چرب و چند قاشقی خورشت 
کم روغن با یک کاسه سالاد بدون سس را انتخاب کنی 
حقیقتا برای عده ای نشدنی است. شیرین و چرب و زیاد 

خــوردن و بعد هم دراز کشیدن و منتظر ماندن تا این 
غذاها تبدیل به سلول های چربی شود، روش زندگی 
که اضافه  وزن و  خیلی از ماست. به همین علت است 
کشورمان بیداد می کند و رئیس پژوهشکده  چاقی در 
کبد دانــشــگــاه عــلــوم پزشکی  گـــوارش و  بــیــمــاری هــای 
تهران ناچار می شود آن را در قالب آمارهای دلهره آور 
کند. براین اســاس از ســال 1359 تا امــروز تعداد  بیان 
افراد چاق در ایران 5/5 برابر و تعداد مرگ های زودرس 
ناشی از بیماری های مرتبط با چاقی دو برابر شده است؛ 
وضعیتی که حتی مردم روستاهای کشورمان را نیز درگیر 

کرده است. 
کم تحرک و  گزینه عــده ای از افــراد پرخور و  با این حال 
چـــاق، تــن دادن بــه عمل های جــراحــی لاغـــری اســت، 
بــدون  را  آن  نیز  کــه حتی متخصصان  جــراحــی هــایــی 
تغییر سبک زندگی موثر نمی دانند. شهاب حسینی، 

این  از  یکی  لاپاراسکوپی  فوق تخصص 

که »جراحی چاقی را فقط برای  افــراد متخصص است 
افرادی توصیه می کند که توده بدنی 35 به بالا دارند به 
شرطی که قبلا دوره های رژیم غذایی ناموفق داشته اند 
که سبک زندگی صحیحی را  کنند  و پس از عمل تعهد 
کنند.« او می گوید: »هرکدام از جراحی ها مزایا و  دنبال 
که سودمندی آنها  معایب مختص خودشان را دارنــد 
50درصد به دست جراح و 50درصد دیگر به دست خود 
بیمار است؛ بیماری که باید ورزش کند و تحرک داشته 

باشد و به رعایت دستورات غذایی پایبند باشد.«  
کالری های اضافه  در زندگی مــدرن امــروز ما با فاجعه 
روبه رویم که باید با تغییر روش زندگی با آن مقابله کنیم، 
ــرای مقابله با تجمع سلول های  درواقـــع یک جــدال ب
ــه جــای  چــربــی در بـــدن ب
ــدن بــه  ــ ــی شـ ــ ــ راض
تــــیــــغ جــــراحــــی 
ایـــــــجـــــــاد  و 
میانبرهای 
مــصــنــوعــی 

برای لاغری. 

میانبرهای دروغین لاغری
صنعت تبلیغات، انجام جراحی ها را جایگزین سبک زندگی سالم کرده است 

کودکی از طریق الگوهای  انسان ها از دوران 

 دکتر
ی مجید ابهر

 آسیب شناس
 اجتماعی

رفتاری والدین، آموزه های تربیتی و اجتماعی 
را یاد می گیرند و در خود نهادینه می کنند. بعد 
از والدین، دوستان و همبازی ها، مسئولان و 
ــیــان و نیز  ــاران و مــرب ــ ــوزگ ــ دولـــتـــمـــردان و آم
مــعــروف  ــا هــمــان چــهــره هــای  ی سلبریتی ها 
ــد کـــه بر  ــوردارنـ ــرخـ ــدرت بـ ــ جــامــعــه از ایـــن  ق

الگوهای رفتاری ما اثر بگذارند.
 محبوبیت و جایگاه خاص اجتماعی امانتی 
که از ســوی افــراد در اختیار ایــن اشخاص قــرار می گیرد . از نگاه  اســت 
جایگاه شناسی، سلبریتی ها به چهره های ورزشی، هنری و افراد مطرح 
در رشته های مختلف که در رسانه ها اعم از فضای مجازی و شبکه های 

اجتماعی یا رسانه های مکتوب و تصویری فعالند، تقسیم می شوند.
کید بر چهره های هنری اعم از هنرمندان، خوانندگان و افراد  امــروزه تا

شناخته شده در سینما و تئاتر بسیار زیاد است. 
گــروه هــای  ــرای عضویت در  ــرای دستیابی بــه مقبولیت ب فــرزنــدان مــا ب
اجتماعی، الگوبرداری از سلبریتی ها را یکی از تمرینات و تکالیف خود قرار 

می دهند تا از دوستان و هم سن و سالان خود عقب نمانند. 
که در شبکه های  بنابر این فرزندان ما بر اساس تبلیغات در فضاهای مجازی و آنچه 
اجتماعی مطرح می شود یک یا چند چهره را آیینه رفتار خود قرار می دهند. نکته مهم 
گر ما این نمادها را به عنوان الگو به  و قابل توجه برای ما والدین و مربیان این است که ا
نوجوانان و جوانان معرفی نکنیم آنها بر اساس نیاز غریزی و معرفتی خود به دنبال یافتن 
و پیروی از آنها می روند و افراد و چهره هایی را انتخاب می کنند که صرفا از وجوه ظاهری 

و جذابیت های مادی مورد ارزیابی و انتخاب قرار گرفته اند.
به این ترتیب انتخاب پوشش، آرایش، پیرایش و گفتمان و رفتارهای ظاهری و حتی راه 

رفتن آنها گزینه های انتخابی فرزندان ما خواهند بود.
من بعد از حدود 40 سال انجام پژوهش های علمی در ارتباط با جوانان 
که یکی از آنها آسیب های  کنار آنها به نتایجی رسیدم  گرفتن در  و قرار 
رها کردن فضای سایبری بدون ضابطه و معیار است. بارها رهبر انقلاب 
از عوارض و آسیب های عدم الگوپردازی و فقدان مدیریت دانش های 
گی ها و عوارض  که ویژ کرده اند  نوین و وارداتــی اشاراتی داشته و اعــلام 
جنگ نرم و در این روزها جنگ ترکیبی دشمن علیه ما به صورت ابزار و 
ترفندهای متعدد درآمده و هر روز و هر ساعت نیرنگ جدیدتری خلق، 

عرضه و اجرا می شود. 
متاسفانه و با هزاران تاسف بخشی از سلبریتی ها که بدون هیچ دغدغه و 
تلاش و صرفا بر اساس قد و بالا و چشم و ابرو رشد کرده و به ثروت های کلان 
رسیده و سفره نشین فلان فستیوال و جشنواره شده و تعدادی از آنها به 
همت رانت های هنری به جایگاه های خارج از باورشان رسیده اند، همه 
هنر ذهن و قلم شان را در فیس بوک و توییتر و پلتفرم های مشابه به کار 
گرفته و با هرز زبانی و خوش رقصی برای بیگانگان جوایز خود را در قالب 

گرین کارت و شهروندی دریافت کرده اند.
در کنار این افراد برخی دیگر از این سلبریتی ها نیز حاضر نشدند نوزادان 
گستاخی و بی ادبی  که با  ک مقدس وطن به دنیا بیاورند، همان ها  خویش را در خا
80 میلیون ایرانی را فدای فرزند خود دانسته اما حاضر نشدند در کنار طرفداران خود 

مانده و مشکلات را تحمل کنند.
البته همه ما به هنرمندان شایسته که با خلق آثار فاخر موسیقیایی و سینمایی و هنری، 
موجب مباهات ایرانیان شده و می شوند، افتخار می کنیم ولی به هر حال در کنار این 
هنرمندان، سلبریتی های دروغین نیز وجود دارند. پس حق انتخاب با ماست و فرزندان 
ما نیز مجاز و مختارند تا الگوهای رفتاری مناسب و مطلوب خود را از میان دروغ پردازان 

و ظاهر سازان یا واقعگرایان و اهل صداقت انتخاب کنند. 

دیدگاه
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دنبال کنند

»با ما چلوکباب بخور و لاغرشو«؛ این جمله مثل خــوره می افتد به جان یک 

وه جامعه  گر
مریم خباز

انسان چاق، به جان یک عاشق چلوکباب و لقمه های چرب که یک نگاهش 
وهــای  بــه دیـــس پــلــوســت و نــگــاه دیــگــرش بــه لایــه هــای چــربــی شــکــم و بــاز
 فــربــه اش. بــه او می گویند بــخــور امــا لاغــر شــو؛ معلوم اســت کــه ایــن جمله 
آرام و قرارش را می گیرد و مثل یک انسان هیپنوتیزم شده راه می افتد دنبال 
ی است، در یکی از هزاران  گوینده این جمله.  گوینده جایی در فضای مجاز
ــوب حـــراج مــی زنــد و وداع بــا چــاقــی را به سادگی  ی چ  صــفــحــه ای کــه بــه لاغـــر
 سر کشیدن یک لیوان آب نشان می دهد. اینها همان ها هستند که یک بار قرص، معجون، دمنوش 
زش را  ــم و ور ژی ــدون ر ــده لاغــر شــدن 18 کیلویی در ســه مــاه ب وشند و یــک بــار وع و گــوشــواره می فر

وزها به عنوان تبلیغاتچی، انواع جراحی های چاقی را توصیه می کنند. می دهند و این ر


