
بخوانيد و ببينيد
شبكه قرآن

روابط عمومي: 4ـ22034043
30 / 6 تفسير سوره هود

10 / 7 يك روز نوراني (زنده) 
8/30 تلاوت تحقيق قرآن كريم 

سـوره هاي نبـاء  /  آيات 31 تـا 40 /  نازعات /  انفطار 
با صداي الليثي

9/00 راه روشن (زنده) 
با حضور حجت الاسلام والمسلمين كازروني

15 / 10 راه روشن (ولادت امام حسين (ع)  ) 
00 / 11 عمارت پدري

25 / 11 عدل الهي از منظر قرآن كريم
40 / 11 تلاوت تحقيق قرآن كريم

سـوره  هاي آل عمران/  آيـات 93 تا 101 /  با صداي 
انور شحات محمد انور

25 / 13 تلاوت ترتيل قرآن كريم/  حزب 3 /  جزء 23 /  
با صداي علي البناء
40 / 13 غزل سپيد

45 / 14 طريقت در گذر عمر
40 / 15 تلاوت قرآن كريم

سوره هاي نحل /  آيات 125 تا 128 /  اسراء /  آيات 1 
تا 15 /  با صداي ابوالقاسمي

00 / 16 طوبي (كودك و نوجوان) 
30 / 16 بچه هاي كوچه دوستي (كودك و نوجوان) 

00 / 17 طرح قرآني 1444 (زنده) 
00 / 19 عمارت پدري (تكرار) 

20 / 19 مسابقه نجم
10 / 20 تا شفق (زنده) 

00 / 21 دعاي كميل( با صداي بكايي)
30 / 21 مشكات (زنده) 

35 / 22 تلاوت تحقيق قرآن كريم 
00 / 24 تلاوت ترتيل قرآن كريم
05 / 2 تلاوت ترتيل قرآن كريم

سوره نمل /   آيات 15 تا 31 /  با صداي شبيب
20 / 3 تا فلق (زنده) 

35 / 5 دعاي عهد/  با صداي زين العابدين
10 / 6 زيارت صاحب الزمان(عج) 

ريم
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 قرآ
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شبكه آموزش

روابط عمومي: 88781737
15  /  8 گل آموز

15  /  9 صبحي ديگر (زنده)
00  /  11 مستند انسان و دانش ـ قسمت 1 (تكرار) 

كلاركسون و خودروهاي هيجان انگيز
45 / 11 ديالوگ 2 (تكرار) 

زمان حال ساده
15 / 12 ويژه برنامه كيميا (زنده) 

پرداختـن به حوزه هاي ديني و اعتقادي و مناسـك  
مذهبي،  مباحـث خانواده، ديدگاه ها و شـنيده هاي 

جديد در آموزش رفتار ديني و مذهبي
15 / 13 دايره (تكرار) 

30 / 13  مستند دانستني ها
00 / 14 ويژه برنامه ولادت امام حسين(ع)  (زنده) 

سـاختار مسـابقه  اي بـا حضور كارشـناس مجري 
و عـده  اي از جوانـان علاقه منـد به ادبيات و شـعر 
و مشـاعره،  مباحـث و اصطلاحـات ادبـي نيز مورد 

بررسي و بحث قرار مي گيرد.
30 / 14 بانك اطلاعات

00 / 15 گل آموز 
00 / 16 فرصت برابر (زنده) 

برنامه  اي ويژه دانش آموزان براي آمادگي كنكور
45 / 16 گزارش هفت ـ قسمت 14

00 / 17 مسابقه شور و انديشه ـ قسمت 13
00 / 18 صفر و يك (آموزش رايانه)  (زنده) 

45 / 18 ديالوگ 2  ـ قسمت 12
زمان حال استمراري و نحوه كاربرد آن

00 / 19 مسابقه دانستني ها (زنده) 
مسابقه  اي ويژه دانش آموزان مقطع متوسطه

00 / 20 فناوري رسانه
فرآيند توليد
15 / 20 دايره

اخبار علمي ـ آموزشي ايران و جهان
00 / 21 به تماشا سوگند و به آغاز كلام ـ قسمت 19

00 / 22 مستند انسان و دانش ـ قسمت 1
اقيانوس آرام جنوبي
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شبكه تهران

ـ 22139070 روابط عمومي:71 ـ
7/00 سلام تهران (زنده)

15 / 9 در استان (1) 
9/20 نردبان 

25 / 9 دانستني ها
50 / 9 ورزش شهروندي 

30 / 10 تند تند كارتون
00 / 12 تا نيايش (زنده) 

30 / 13 جشنواره فيلم هاي سينمايي 
نمايش فيلم سينمايي له له هاي اجباري 

يالـگ و باترنگ دو دوسـت صميمي هسـتند كه در 
انجـام كارهـاي خـلاف  همدسـتند. پـدر يانگ با 
كارهـاي او بسـيار مخالـف اسـت و از او مي خواهد 
دسـت از كارهايش بردارد،  ولي يانگ و دوستانش 
اين بار دسـت به سرقت از منزل شخصي مي زنند و 

مجبور به دزديدن نوزاد آنها مي شوند و...
30 / 15 در استان (2) 

40 / 15 ميزگرد اقتصادي 
30 / 16 طرح قرآني 1444
50 / 16 رنگين كمان (زنده) 

50 / 17 تهران  شهر پويا 
00 / 19 پرانتز باز 
00 / 20 مستند 5

00 / 21 ويژه برنامه 
ميلاد با سعادت امام حسين(ع) 

50 / 22 در استان (4) 
00 / 23 براي زندگي 

مادر پرسـتار كار دچار بيماري رواني اسـت و او بايد 
براي نگهداري از مادرش كارش را رها كند، او مدتي 
ايـن كار را انجام مي دهد، اما اوضاع بدتر شـده كه 

مجبور به انتقال مادرش به آسايشگاه مي شود. 
40 / 00 فيلم سينمايي ماشين باهوش 

دني ميهن، سوپراسـتار فوتبـال انگليس به اتهام 
تباني در بازي فوتبال از ادامه بازي كناره گيري كرده 
است. او به جرم ضرب و شتم پليس  هنگام رانندگي 

بازداشت و به زندان محكوم مي شود. 
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شبكه چهار

روابط عمومي: 26215600
00 / 7 طلوع ماه (زنده) 

موضـوع: روان شناسـي هويـت جوانان بـا حضور 
دكتر مصطفي تبريـزي، مديريت فناوري با حضور 
مهندس سيدكامران باقري، ورزش، اصول صحيح 
تمرينات ورزشـي با حضور دكتر سجاد احمدي زاد، 
 كارآفريني، فرصت در فضاي كسـب و كار با حضور 

مهندس شهيدي 
00 / 9 در قلمرو حيوانات 

30 / 9 سريال
15 / 10 دايره چهارم (تكرار) 
30 / 10 طرح قرآني 1444

00 / 11 فيلم سينمايي پسران طلايي 
30 / 12 گلزار ادب 

20 / 13 سپهر سياست (زنده) 
00 / 14 كاريكاتور 

15/ 14 ركاب نگين فيروزه اي 
40 / 15 سينما 4

فيلـم سـينمايي بكـش جنگـو،  يـك گـروه از 
گانگسـترهاي وسترن به همراه جنگو يك كالسكه 
پر از طلا را سرقت مي كنند، اعضاي آمريكايي گروه 
به مكزيكي ها خيانت مي كنند وهمه آنها را مي كشند 
اما جنگو با همه سـرخ پوسـت ها جان سـالم به در 

مي برد .
45 / 17 دايره چهارم 

00 / 19 چهارسوي علم 
30 / 19 نماي كوتاه 

45 / 20 گردش
20 / 21 هوشمندي 

00 / 22 بررسي وضعيت تفكر در ايران 
15 / 23 فرآيند  

30 / 23 سخنراني دكتر الهي قمشه اي 
00 / 24 مستند خارجي «اقيانوس ها»

يـك گـروه محقق غواصـي تحقيقاتـي را در زمينه 
زندگـي و حيـات موجودات مختلف دريايي شـروع 

مي كنند. 

گو
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ش
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شبكه سه

روابط عمومي: 22168395
15 / 7 صبح آمد (زنده) 

15 / 9 طرح قرآني 1444
ترجمه و تفسـير سوره مبارك كهف با حضور استاد 
بهرامپـور، همچنيـن روخوانـي و روانخواني قرآن 

كريم موضوع اين برنامه است.
45 / 9 پزشك دهكده

30 / 10 سلامت باشيد (زنده) 
15 / 11 گزارش ورزشي (زنده) 

پخش مستقيم مسابقه هاي واليبال ساحلي
15 / 12 زلال احكام

30 / 13 بهونه
پاسـخ بـه سـوالات و شـبهات مخاطبـان برنامه 
درخصـوص مسـائل و مشـكلات بعـد از ازدواج با 
حضور حجت الاسـلام والمسلمين دهنوي موضوع 

اين برنامه است.
15 / 14 گزينه جوان

50 / 14 تاوان (تكرار) 
40 / 15 مثل باران

ويژه ميلاد با سـعادت سـه گوهر آسـمان نور، امام 
حسـين (ع)، امام سـجاد(ع)  و حضـرت ابوالفضل 

العباس(ع) 
30 / 16 سينما گلخانه

00 / 18 فاصله ها (تكرار) 
00 / 19 ويژه برنامه ميلاد

10 / 20 فيلم سينمايي   بازي نهايي 
در يكـي از برهـه هـاي حسـاس و مهـم كشـور 
آفريقـا ، رئيس جمهور اين كشـور به دسـت گروه 
نجات پرسـت آپارتايد كشـته مي شـود . كشور به 
سـمت هرج و مرج و بي ثباتي مي رود . در اين ميان 
اتباع خارجي نيز در فكر سود و زيان خود در مسائل 
داخلي اين كشور مداخله كرده و به دنبال منافع خود 

بر اين شرايط اثر مي گذارند . 
15 / 22 جشن ميلاد

ويژه ميلاد با سعادت امام حسين (ع) 
00 / 23 فاصله ها

ه ها
صل

فا

شبكه دو

روابط عمومي: 88771101
7/00 روز از نو (زنده) 

9/30 كودك و نوجوان
تابسـتان شـاد، اردوي تابسـتاني، سـه ميمـون 
بازيگـوش، جزيـره فسـقلي ها، مـن مي توانـم، 
كوچولوهـا، بيا بـا هم قرار بگذاريـم، برنارد، به چي 

فكر مي كني، معاون كلانتر، خانه كوچك و ...
11/30 تصوير زندگي (زنده) 

در اين برنامه احسـان كرمي بـا اجرايي متفاوت به 
همراه كارشناسي گيتي خامنه درباره تربيت كودك 

و نوجوان در خانواده بحث مي كنند.
13/30 كودك و نوجوان

آفتابگـردان، كليـپ ايـام هفتـه، فـرودگاه شـهر 
شادي، هميشـه بهار، سـاگوا، كتابخانه ترمه طلا، 
پسـر شـجاع، طرح قرآني 1444، اخبار جوانه ها، 
داداشـي ها، برنارد، يار مهربان، پرنده هاي كوچك، 

مسابقه پله پله و بچه هاي بوستان
18/30 ريشه ها

19/10 داستان بروسلي
19/45 جهان سياست

بررسـي مهم ترين وقايع سياسـي هفتـه با حضور 
كارشناسـان سياسـي ايرانـي و بين المللي در اين 

برنامه بررسي مي شود.
20/45 پلي به گذشته

خسـرو معتضـد در اين برنامه به تحليل و بررسـي 
تاريخ گذشـته ايران در زمينه سياسـي، اجتماعي، 
اقتصادي و فرهنگي مي پردازد و همچنين مشكلاتي 
كه شـاهان گذشـته بر سـر ايـران آورده انـد مورد 

بررسي قرار مي گيرد.
21/20 باغ شيشه اي

خانواده نعلبنديان درگير ماجراي جديدي مي شـود 
تا شـايد گره مسـائل پدرشان باز شـود، اما در اين 
راه...بازيگـران: مهتاج نجومي، فرامـرز قريبيان، 

شهرام قائدي، خاطره حاتمي
23/45 فيلم سينمايي
1/15 سيماي مهتاب

ه اي
شيش

اغ 
ب

شبكه يك

روابط عمومي: 2 ـ 22013901
6/30 صبح بخير ايران (زنده) 

9/10 سخنراني ويژه
9/50 ويژه  روز سپاه

10/30 پيامك از ديار باقي (تكرار) 
11/10 سيماي خانواده (زنده) 

14/40 خانه ملت
15/20 مسابقه با هم

16/20 شبكه يك شبكه هر ايراني
16/40 زير هشت (تكرار) 

17/30 ويژه روز سپاه
17/50 كليد

18/40 ويژه برنامه
19/30 دفترخانه شماره 13
20/00 درس هايي از قرآن

تفسـير و ترجمه سـوره هاي مختلف قـرآن كريم و 
طرح مسـائل مختلـف اخلاقـي و اجتماعي جامعه، 
همچنيـن ويژه ميلاد باسـعادت امام حسـين(ع) ، 
امام سـجاد(ع)  و حضرت ابوالفضل العباس(ع)  كه 
با اجراي حجت الاسلام والمسلمين قرائتي پخش 

مي شود.
21/50 ويژه برنامه

22/10 فيلم سينمايي انتقام از  ليدز
برايان كلو يك مربي انگليسي است كه پس از چند 
بار عوض شـدن تيم ليـدز يونايتد به مربيگري اين 
تيم فوتبال در سـال 1974 انتخاب مي شـود. او كه 
سـابقه خوبـي در زمينـه مربيگـري دارد و با تهييج 
بازيكنـان، شـوك و شـوق خاصـي در آنهـا ايجاد 

مي كند و  ...
23/30 اين شب ها (زنده) 

00/40 پيامك از ديار باقي
1/40 طنزپردازان

2/10 ايران دياري براي تمام فصول
2/30 فيلم كوتاه
3/00 تسبيح صبا

5/10 روزهاي مه آلود

ي 
ر باق

 ديا
ك از

پيام

پنجشنبه 24  تير 1389 health@jamejamonline.ir16سلامت 

سعيد كريمي  /  جام جم

ــرار گرفتن در  ــراد در نتيجه ق ــيارى از اف ــاله بس ــر س ه
ــيد  جان مي دهند  و ميليون ها نفر  ــديد خورش معرض نور ش
ــوند. آفتاب  سوختگى برخلاف  ــوختگى مى ش دچار آفتاب س
ــوختگى حرارتى فورا نمود بيروني پيدا نمي  كند، بنابراين  س
هنگامى كه دردناكى و قرمزى پوست شروع مي شود، آسيب 

پوستى از قبل رخ داده است.
ــت كه  ــتي اس ــي التهاب پوس ــوختگي نوع ــاب س آفت
خارجي ترين لايه پوست را درگير مي كند و  بر اثر قرار گرفتن 
ــيد يا ساير منابع اشعه  ــتقيم نور خورش در معرض تابش مس
ــوختگي هاي  ــاوراى بنفش رخ مي دهد و اغلب موجب س م

درجه 3 مي شود.
قرمزي ، تورم ، درد و گاهي  تاول  زدن  پوست ، تب ، تهوع  و 
استفراغ ، دليريوم (يك وضعيت ناگهاني از گيجي و پريشاني) 
ــت  پس  از بهبود ، بسته  به شدت   ــدن  يا ورآمدن  پوس و تيره  ش

سوختگي  از علائم آفتاب سوختگي  است.
عوامل تشديد كننده 

ــاحل مي روند،  ــوختگي، اغلب افرادي كه به س آفتاب س
ــر  ــي كه در محيط بيرون  و س ماهيگيران، باغبانان يا هر كس

باز كار مي كند را درگير مي كند.

عوامل  ژنتيك  بويژه  پوست  روشن ، استفاده از روش هاي 
ــتفاده  از داروها از جمله  داروهاي  گوگرددار،  برنزه  كردن، اس
ــد بارداري   ــيلين يا قرص  ض ــايكلين ها، آموكسي س تتراس
خوراكي ، عفونت  زمينه اي ، اختلالات  متابوليك  مثل  ديابت  
ــيرين  يا بيماري  تيروييد، مواجهه  با منابع  صنعتي  نور مثل   ش
قوس  جوشكاري  و... از عوامل تشديدكننده آفتاب سوختگي 

هستند.
عوارض  احتمالي 

ــت  ــراه با تاول زدن پوس ــوختگى هم ــك بار آفتاب س ي
ــرطان سلول هاى رنگى پوست را 2 برابر مى كند.  احتمال س
ــاير منابع نور  ــاس مزمن و طولاني مدت با نور آفتاب و س تم
ــت مي شود كه علائم  ماوراي بنفش موجب ايجاد پيري پوس
آن شامل شلي پوست، چين و چروك و از دست  رفتن  خاصيت  
الاستيكي  پوست  و سرطان هاي پوستي مي شود. اگر پس  از 
ــوختگي  موارد تب  3 / 38 درجه  سانتي گراد يا بيشتر،  آفتاب  س
ــهال  و درد و تبي  كه  بيش  از 48 ساعت  طول   ــتفراغ  يا اس اس
كشيده  باشد، پيش  بيايد، بيمار بايد به پزشك مراجعه كنيد.

پيشگيري
ــه  خود را  ــد، مواجه ــاب  گرفتن  داري ــرار بر آفت ــر اص اگ
ــرف  بدن   ــه  در هر ط ــه  10  ـ5 دقيق ــاب  در روز اول  ب ــا آفت ب
ــان  اضافه  كنيد.  ــر روز 5 دقيقه  به  اين  زم ــدود كنيد و ه مح

ــاعات اوج پراكنش اشعه  قرار نگرفتن در معرض آفتاب در س
ــا در نوزادان و  ــش (10 صبح تا 3 بعدازظهر) خصوص فرابنف
ــاس تري  ــت حس ــالان پوس ــبت به بزرگس كودكان كه نس
ــتفاده از كرم هاى ضدآفتاب، لباس هاى پوشاننده   دارند، اس
ــعه ماوراى بنفش، همگى براى  و عينك هاى آفتابى ضد اش
پيشگيرى از قرار گرفتن در برابر نور مستقيم خورشيد توصيه 

مى شوند.
درمان  

ــتگي   ــود در عرض  3 روز تا 3 هفته  بس ــود خود به  خ بهب
به شدت  آفتاب  سوختگي دارد،  اما براي  تسكين درد مي توانيد 
دوش يا حمام آب سرد بگيريد و يا پارچه مرطوب و سرد روى 
ــتى به وجود آمده است،  ــوختگى قرار دهيد، اگر تاول پوس س
ــك ممكن است از عفونت جلوگيرى كند، اگر  پانسمان خش
ــت از كرم هاى مرطوب كننده براى  ــتتان تاول نزده اس پوس
ــتفاده كنيد، براي  تسكين  درد و كاهش   ــكين ناراحتى اس تس
ــخه  استفاده  كنيد و  ــكن بدون  نياز به  نس تب  از داروهاي  مس
ــد داروهاي  ضد سوختگي  بدون  نياز به  نسخه  كه   يادتان باش
ــند، مثل  بنزوكائين  محتوي  بي حس كننده هاي  موضعي  باش
ــت  مفيد باشند، ولي  در برخي  از افراد  يا ليدوكائين، ممكن  اس
ــاي آلرژيك  ايجاد مي كنند. پس قبل از مصرف هر  واكنش ه

نوع دارويي با پزشك مشورت كنيد.

ــالاد به بعد از  يك متخصص تغذيه گفت: اگر مصرف س
غذا موكول شود، ممكن است ديگر جايي براي آن باقي نماند 

و موجب گشاد شدن بيش از حد معده مي شود.
سيدضياءالدين مظهري در گفتگو با فارس افزود: افرادي 
ــيد معده) دارند، بلافاصله  ــت اس كه زمينه رفلاكس (بازگش

پس از صرف غذا  دراز نكشند. 

ــت محتويات معده كه  وي گفت: اين عامل موجب برگش
اسيدي هستند، به طرف مري و ايجاد التهاب مري مي شود و در 
برخي موارد نيز احتمال ورود غذا به ريه را امكان پذير مي كند. 
ــد از صرف غذا،  ــه كرد: بع ــص تغذيه اضاف ــن متخص اي
ــتراحت به معده كمك زيادي مي كند، اما اين  چند دقيقه اس

استراحت نبايد به صورت دراز كشيدن باشد. 

مظهري افزود: مصرف سالاد بعد، قبل يا زمان غذا خوردن 
توصيه مي شود، اما بهتر است  قبل از غذا باشد كه هم از پرخوري 
جلوگيري مي كند و هم محتواي فيبر آن براي حركت درست 
روده ها مفيد است. وي اضافه كرد: اگر مصرف سالاد به بعد از 
غذا موكول شود، ممكن است ديگر جايي براي آن باقي نماند، 

يا اين كه باعث گشاد شدن بيش از حد معده شود. 
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آفتاب سوزان و خطر سوختگيراه هاي تقويت اعتماد به نفس
قرمزي، تورم، درد و گاهي تاول زدن پوست، تب و تهوع از علائم آفتاب سوختگي است

مصرف سالاد بعد از غذا، معده را بزرگ مي كند

kidshealth. org/ مترجم: نيلوفر اسعدى بيگى

نمى توانيد آن را حس كنيد، اما بر چگونگى حس شما تاثير 
دارد. نمى توانيد آن را ببينيد، اما وقتى به خودتان در آينه نگاه 
ــت. نمى توانيد آن را بشنويد، اما هر بار كه در  مى كنيد آنجاس

مورد خودتان صحبت مى كنيد حضور دارد. 
ــت كه به آن  ــن موضوع مهم و مرموز همان چيزي اس اي

اعتماد به نفس مي گويند. 
ــى  از آنجا كه اعتماد به نفس در تمام مراحل زندگى نقش
ــت به حضور و چگونگى پرورش  موثر ايفا مي كند، خوب اس

آن در دوران كودكى نگاهى بيندازيم. 
ــى را دارد در مقابل  ــودك نقش زره ــاد به نفس ك اعتم
ــاى پيش روى او در همه عمر. كودكان و نوجوانانى  چالش ه
ــته باشند با مشكلات  ــان حس خوبى داش كه در مورد خودش
ــائل مختلف راحت تر كنار مي آيند و در برابر فشارهاى  و مس

منفى بهتر مقاومت مى كنند. 
  آنها شادتر هستند و از زندگى شان نيز بيشتر لذت خواهند 
برد. اين گروه از بچه ها واقع بين بوده و در مجموع خوش بين 
هستند. به همين دلايل از سلامت جسمي و روحي بيشتري 
ــه اعتماد به نفس كافى  ــد. در مقابل، كودكانى ك برخوردارن
ــرخوردگى  ندارند، در برخورد با چالش ها دچار اضطراب و س

خواهند شد. 
ــان فكر مثبتي ندارند،    اين گروه كه حتي در مورد خودش
ــكل مواجه  ــائل زندگي با مش ــراى پيدا كردن راه حل مس ب
ــرادي در مواجهه با چالش هاى جديد  ــد. چنين اف خواهند ش

اولين پاسخ شان اين است «من نمى توانم !»
اعتماد به نفس چيست؟

  اعتماد به نفس مجموعه باورها و احساسات ما، در مورد 
ــخصيت خود را تعريف  ــت. اين كه ما چگونه ش خودمان اس
ــت تاثير قرار  ــرش و رفتار ما را تح ــم، انگيزه ها، نگ مى كني

مي دهد و بر سازگارى عاطفى ما نيز تاثير دارد. 

ــكل  ــس خيلى زود در زندگى ش ــاد به نف ــوى اعتم   الگ
ــيم.  ــس از همان دوران كودكى بايد به فكر باش ــرد. پ مى گي
آموزش اين مطلب كه پس از بارها تلاش ناموفق باز هم بايد 
ــعى و تلاش كرد، به كودك مى آموزد كه او مى تواند؛ فقط  س
بايد بيشتر تلاش كند. كودك بايد درك كند كه اگر شكست 
ــت خورد  مى خورد، بايد دوباره تلاش كند و اگر باز هم شكس
ــود. در چنين سيري آنها در مورد  بداند در نهايت موفق مى ش

توانايى هاى خود تصور مثبتى پيدا مى كنند. 
ــاس دوست داشته شدن  ــاس توانايى، احس   در كنار احس
نيز در ايجاد اعتماد به نفس نقش مؤثري دارد. كودكى كه از 
ــاد مي شود ولى احساس دوست داشته شدن  موفقيت خود ش
ــاس اعتماد به نفس  ــت احس ــد در نهايت ممكن اس نمى كن
ــاس  كمتري را تجربه كند. به همين ترتيب، كودكى كه احس
ــت داشته مي شود، اما در مورد توانايى هاى خود  مى كند دوس
ــكل اعتماد به نفس ضعيف روبه رو  ترديد دارد، باز هم با مش

خواهد شد. اعتماد به نفس واقعي در صورتى به وجود مى آيد 
كه ميان اين دو حالت توازن ايجاد شود.

علائم اعتماد به نفس
ــه نفس پايينى دارند،  ــودكان و نوجوانانى كه اعتماد ب  ك
ــد و اغلب در مورد  ــوارد جديد ندارن ــه اي به امتحان م علاق
ــه را زياد از آنها  ــى صحبت مى كنند؛ اين جمل ــان منف خودش

مي شنويم: «من نمى توانم.»
ــل كمي دارند،  ــكلات، تحم ــا هنگام مواجهه با مش   آنه
براحتى كارها را رها مى كنند يا منتظر كس ديگرى مى مانند 
ــوند. كودكان و نوجوانان با اعتماد به نفس  و زود نااميد مى ش
ــكلى دائمي و غيرقابل  ــكل مش پايين، موانع موقتى را به ش

تحمل مى بينند و حس بدبينى در آنها غالب است. 
ــه نفس خوبى دارند از  ــل، كودكانى كه اعتماد ب   در مقاب
ــط اجتماعى راحت  ــران لذت مى برند. در رواب ــل با ديگ تعام
ــتند و از فعاليت هاى گروهى لذت مى برند؛ درست مانند  هس

فعاليت هاى مستقل خود. 
ــبت به يافتن  ــگام مواجهه با چالش ها، مى توانند نس   هن
ــوت خود را  ــاط ضعف و ق ــدام كنند. نق ــب اق ــل مناس راه ح
ــد. در ضمن حس خوش بينى  ــند و آنها را مى پذيرن مى شناس

ميان آنها غالب است. 
نقش والدين

ــت كه پدر و مادر نقش مهم و مؤثرى در  امري بديهي اس
ــرورش اعتماد به نفس كودك دارند. نكات زير مى تواند به  پ

شما در اين امر مهم كمك كند. 
 بچه ها نسبت به كلمات و جملات والدين بسيار حساس 
ــيد كه نه تنها فقط زمانى كه  ــته باش ــتند. پس به ياد داش هس
ــراى تلاش هاي  ــد، بلكه ب ــام مى ده ــت انج كارى را درس
ــين  ــم از او تعريف كنيد و در اين تعريف و تحس ــان ه فرزندت

راستگو باشيد. 
ــيد. اگر شما بسيار از خودتان   الگوى مثبتى براى او باش
انتقاد مى كنيد، بدبين هستيد يا غيرواقعي و نامعقول در مورد 
ــر مى كنيد، بدانيد اين  ــا و محدوديت هاى خود فك توانايى ه

موارد را به كودك خود نيز آموزش مي دهيد. 
 مهم است كه والدين باورهاى نادرست بچه ها در مورد 
ــان در مورد كمال،  ــان را شناسايى كنند؛ باورهاي ش خودش
ــت، توانايى يا هر چيز ديگرى. كمك كردن به بچه ها  جذابي
براي تعيين استانداردهايى دقيق تر و ارزيابى واقع بينانه تر از 

خود، به برداشت مثبت آنها از خودشان كمك مى كند. 
ــق و علاقه شما مي تواند كمكي باشد براى تقويت   عش
اعتماد به نفس فرزندتان. پس او را در آغوش بگيريد و بگوييد 
كه به او افتخار مى كنيد. از فرزندتان مكرر و با صداقت تعريف 
ــوند كه كدام  كنيد البته بدون افراط كردن. آنها متوجه مى ش

حرف از قلب و دل شما برخاسته است. 
ــان بدهيد. با اين  ــوردى مثبت و دقيق به فرزندت ــاز خ  ب
روش، رفتار فرزندتان را تائيد كرده و به انتخاب هاى او پاداش 
ــب آينده تشويق  مى دهيد. همچنين او را براى برخورد مناس

مى كنيد. 
 محيط خانه را امن و آرام نگه داريد. كودكانى كه در خانه 
احساس امنيت ندارند، اعتماد به نفس كمى  خواهند داشت. 
ــيد كه به كودك خود احترام  ــه به ياد داشته باش  هميش

بگذاريد. 
 به فرزند خود اجازه بدهيد تجارب جديدى كسب كند. به 
او فرصت بدهيد كه در فعاليت هايى شركت كند، به خصوص 
ــه رقابت، در  ــتند و ن ــوق همكارى هس فعاليت هايى كه مش

تقويت اعتماد به نفس او كمك مى كنند. 
 در نهايت اگر فكر مى كنيد كه فرزند شما اعتماد به نفس 
ــى دارد، از متخصصين امر كمك بگيريد. در اين مواقع  پايين
ــص را بايد در اولويت قرار  ــورت افراد متخص همكارى و مش
ــد حس بهتر و  ــيوه هاى درمانى خود مى توانن ــا با ش داد. آنه

مثبت ترى در فرزند شما ايجاد كنند.

اميد به زندگي در ايران، 6 درصد 
بيشتر از متوسط جهاني است 

استان  سياستگذاري سلامت  تحقيقات  مركز  رئيس 
فارس، متوسط اميد به زندگي در جهان را 67 سال عنوان 
كرد و گفت: اين متوسط در ايران 6 درصد بيشتر از سطح 

جهاني بوده و 72 سال است. 
به گزارش ايسنا، دكتر كامران باقري لنكراني در كارگاه 
«اميد به زندگي» در دانشگاه علوم پزشكي شيراز  افزود: 
در برخي از كشورهاي پيشرفته اميد به زندگي بالاتر از 82 
سال است كه مي توان با ايجاد تمهيداتي فاصله 10 ساله 

آنها با اميد به زندگي در ايران را جبران كرد. 
وي «اميد به زندگي» را يكي از 3 جزء شاخص توسعه 
انساني و مرتبط با نظام سلامت و سلامت جامعه دانست 
و ادامه داد: سطح سواد و درآمد 2 شاخص ديگر هستند و 
ايران در بين كشورهاي متوسط جهان از رتبه 7 در شاخص 
توسعه انساني برخوردار است كه بايد در پايان برنامه 5 ساله 

توسعه به شاخص كشورهاي پيشرفته برسد. 
لنكراني بالاترين ميزان اميد به زندگي در كشور را 
مربوط به استان هاي تهران و گيلان و كمترين اميد به 
زندگي را مربوط به استان سيستان و بلوچستان دانست و 
گفت: تفاوت ميان مناطق مختلف از نظر اميد به زندگي در 
كشوري مانند انگلستان 20 سال و در ايران ميان مناطق 
برخوردار و غيربرخوردار 10 سال ارزيابي شده است كه اين 
مساله اميدواري به منظور ايجاد امكان پيشرفت در كشور 

را بيشتر مي كند. 
براساس اعلام روابط عمومي وزارت بهداشت، شاخص 
توسعه انساني در جهان از 20 سال گذشته به عنوان معيار 
رتبه بندي توسعه در كشورها مورد توجه قرار گرفته و ارتقاي 
اين شاخص در ايران نيز يكي از سياست هاي اصلي در 

برنامه پنجم توسعه است. 
 اميد به زندگي در ايران پس از انقلاب از 56 سال به 72 
ــت. افزايش اميد به زندگي منوط به  ــال افزايش يافته اس س
گسترش طب سالمندان، پيشگيري از مرگ و مير نوزادان و 

ــت.  ــي از حوادث ترافيكي اس جلوگيري از مرگ و مير ناش

سبزي ها را خيلي خرد نكنيد
يك متخصص تغذيه گفت: ويتامين C به راحتي اكسيد 
مي شود و بر اثر حرارت دادن و خرد كردن از بين مي رود. 

مريم مرادوف در گفتگو با فارس، افزود: ويتامين C يكي 
از ويتامين هاي محلول در آب بوده و قابليت ذخيره سازي 

آن در بدن كم است. 
وي گفت: ويتامين C در سلامت پوست و لايه هاي 
محافظتي بدن مؤثر است، پوست انسان را با طراوت نگه 

مي دارد و موجب جواني پوست مي شود. 
اين متخصص تغذيه افزود: ويتامين C به سوخت و ساز 
بافت ها كمك مي كند، موجب افزايش جذب آهن مي شود، 
سيستم ايمني را تقويت مي كند و در استرس هاي روحي و 

رواني مصرف ويتامين C مي تواند، مفيد باشد. 
دلمه اي،  فلفل  سبزي ها  ميان  از  افزود:  مرادوف 
گوجه فرنگي و سبزي هايي كه برگ سبز دارند، سرشار 
از ويتامين C است. تنها منبع حيواني كه حاوي ويتامين 

C است، جگر است. 
C باعث مي شود زخم ها  وي گفت: كمبود ويتامين 
مي افتد،  اتفاق  لثه ها  خونريزي  پيدا  كند،  بهبود  دير 
خونريزي هاي زير پوستي، خستگي، ضعف و بيحالي به 

وجود مي آيد. 
اين متخصص تغذيه اضافه كرد: ويتامين C براحتي 
اكسيد مي شود و بر اثر حرارت دادن و خرد كردن براحتي 

از بين مي رود. 
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