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                          1931و اسفند بهمن -46ی  شماره                        ی راه دور                           ویژه  پیک مام

 

 ی راه دور  پیک مام ویژهی  درباره
، خبر دار  ها با یکدیگر ، تبادل تجربه تباط گروهگیر از راه دور ، ار های بهره رسانی به گروه موسسه مادران امروز به منظور اطلاع

پیک ی  گیر از راه دور ، اقدام به تهیه های بهره های موجود در طول کار گروه و ابهام ها شدن از نظرها و پیشنهادها و رفع اشکال
 .کرده است  دور هی را مام ویژه

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 !عزیز راه دور سلام دوستان

 . لی که امیدواریم با تلاش و پشتکار و همراهی بیشتر شما عزیزان، بهتر از سال گذشته باشدسا. سال نو در راه است

که  هایی هدفازیم تا ببینیم چه قدر در جهت بد نیست در این روز های پایانی سال نگاهی به سالی که گذشت بیند

 هایی هدفبه  چنانچه. نزدیک شده ایم یا رسیده ن ها یم و چه قدر به آه ابرای خود در نظر گرفته بودیم، حرکت کرد

مسیر طی شده را باز بینی و بررسی ،  یا به آن ها نزدیک تر نشده ایم یده ایمسرن، داشتیم برای سال گذشته ی خود که 

تا کنون موجب عدم استفاده  با این باز نگری است که می توانیم در برنامه ریزی های آینده ی خود عواملی که . کنیم

شناسایی کرده و مراقب باشیم تا در سال پیش رو ، تا حدی که می توانیم آن زمان ما شده اند ،  یا توان از ی درست 

. با تعیین هدف های مناسب و برنامه ریزی دقیق می توانیم زندگی پربارتر و شادتری داشته باشیم .ها را حذف کنیم 

پویایی مان با این فعالیت ها است که به زندگی . ی ما باشدجامعه  در جهت تامین سلامت خانواده و نیازهدف هایی که 

و با  است که می توان شادترتا بدانند که با همدلی و همراهی می دهیم آموزش به طور غیر مستقیم و به فرزندانمان 

پر  با امید آن که سال پیش رو سالی. کسب آگاهی های لازم و ترویج آن ها است که می توان راحت تر زندگی کرد

 با ياد دوست
 كه مدارا و مهر مادري

 اوست اي از كان مهر و مداراي ذره
 

 رونق عهد شباب است دگر بستان را

 می رسد مژده ی گل بلبل خوش الحان را                                               

 ای صبا گر به جوانان چمن بازرسی

 خدمت ما برسان سرو و گل و ریحان را                                                
 حافظ                                                                                          
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بزرگ تر و به وسعت . کنیم بزرگ موسسه را بزرگ تر بارتر از سال گذشته باشد و با کمک یکدیگر بتوانیم خانواده ی

 .تمامی این سرزمین

               

   !سال نو بر همه ی شما عزیزان مبارک باد          
 

 

 های دریافت شده در این ماه شگزار

 :هایی دریافت شده است های زیر گزارش از گروه 31ماه  ی سوم اسفند ماه تا هفته آذری آخر  هفته از

ی گروه  خورشید ، تهران ، نماینده ●گزارش  7ی گروه خانم آزاده فرهنگی ،  ایندهگلستان ، تهران ، نم ●گزارش ●
، قائم شهر ،  2نتاسپ ●گزارش  8، پامچال ، تهران، نماینده ی گروه خانم  سپیده ترابی ●گزارش  3خانم پروانه ذوقی ، 

 ● گزارش 4باران ، بهبهان ، نماینده ی گروه خانم مریم دادار ، ● گزارش 2نماینده ی گروه خانم فرحناز قربانی ، 
 .گزارش 7، قائم شهر، نماینده ی گروه خانم فرحناز قربانی ،  1سپنتا 

 خبر ها
ی  گام فشرده 17/3/31و  16، در تاریخ خبربه دلیل اعلام نکردن این  ضمن پوزش از دوستان ترانه ی بهاری ، ●

  .شهر برگزار شد در قائمو کارشناسی خانم فاطمه صهبا  ی بهاری  ارتباط همسران به همت خانم زحمتکش و گروه ترانه
 نمایشگاه یاد یار مهربان ●

ها در باغ  جهیز کتابخانهی مدارس و ت ویژه 18/12/31تا جمعه  12/12/31نمایشگاه کتاب یاد یار مهربان از تاریخ شنبه 
های مناسب  و کتابشت موسسه مادران امروز به همراه نشر نخستین در این نمایشگاه حضور دا .ا شدپ کتاب تهران بر

 .دادمندان قرار  ها را در اختیار علاقه خانواده

 
 
 
 
 
  
 

 

 

 

  .شورای کتاب کودک پنجاه ساله شد●
ضمن تبریک به این نهاد تنومند و . در حسینیه ارشاد برگزار شد 3/12/31 سالگی شورا در تاریخ مراسم سالگرد پنجاه

 .کنیم ی امسال را خدمتتان معرفی می های برگزیده استوار، کتاب

 (ه-د. ) کانون پرورش فکری کودکان و نوجوانان  .هستی. زاده،فرهاد  حسن-1

 یگردهمایی و مهمان
بعدازظهر، گردهمایی  7تا  4فروردین از ساعت  23به مناسبت نقل مکان موسسه به محل جدید و آغاز سال نو، روز پنجشنبه  

از همه ی شما عزیزان و یاران موسسه دعوت می کنیم تا در این دیداردر کنار هم . در موسسه برگزار می کنیم دوستانه ای
جایی که این تاریخ با تاریخ  با توجه به این که ممکن است عده ای از دوستان راه دور در این روز به تهران بیایند و از آن. م باشی

فروردین برگزار کنیم تا  93این همایش را روز جمعه  ندارد، پیشنهاد می کنیم فاصله ی زیادی ̎راه دور̎ هما همایش اردیبهشت

ر برای گردهمایی و دیدار سال نو به موسسه می آیند ، بتوانند از این فرصت برای حضور در همایش دوستانی که از راه های دو
 . نیز استفاده کنند 
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 (ه -د). فکری کودکان و نوجوانانکانون پرورش  .های یونس در شکم ماهی عاشقانه. خانیان،جمشید   -2

 (د –ج . )نشر قطره . تابستان زاغچه.   آلموند،دیوید-9

 (د.  )نشر ماهی  . جا بود میک هارته این.  پارک،باربارا -4

 (د.  ) افق   .اختراع هوگو کابره.  سلزنیک،برایان -5

 (د.  ) نشر قطره  . سفر جادویی پنج خواهر.  ماهی، مارگارت -6

 (د. )  نشر چشمه  .دردسرساز.   اتلن،بنمیک -7

 (الف. )های فندق افق،کتاب  .شعر از هفت شاعر 25: هیچ هیچ هیچانه.    و دیگران... ابراهیمی، جعفر -8

 (الف) . کانون پرورش فکری کودکان و نوجوانان   .همین و همان.   خدایی، علی -3

 

 ها خواندنی

 به مناسبت روز درختکاری •

شود و  های حاصل از زندگی شهری در آن به زمین گذارده می ای است که بار سنگین خستگی انند پنجرهفضای سبز م
ترین شهرهای دنیا  به ویژه شهر تهران به عنوان یکی از آلوده. شود کمبود آن باعث اختلالات جدی در حیات شهرها می

همه ساله به مناسبت روز .های آن به شمار می رودترین نیاز تر از آن نگهداری آن جزو اساسی ایجاد فضای سبز و مهم
برای کاشت درخت به اطراف تهران با حضورمردم , درختکاری از طرف منابع طبیعی و سازمانهای محیط زیستی

آوریم که آن  های دیگر حتی به یاد نمی اما در هفته, ریزی گسترده ای صورت می گیرد که قطعا بی فایده نیست  برنامه
 ر شدیم که شهرداری بنا بر تقاضایبا خب 31امسال در زمستان .ا نشانده شده و چه بر سرش آمدهجنهال در ک

به نظر گروه محیط زیست موسسه مادران امروز این . شهروندان نهال رایگان با همراهی برای کاشت آن ارایه می دهد
را با تهران آشتی دهند مند هستند طبیعت کسانی که علاق درنتیجه به همه. دفمندتر می باشدروش بسیار پایدارتر و ه

کاشت . شهرداری تقاضای کاشتن درخت را برای حیات و درب منزل خود را بدهید 197با تماس به :داریم یه چند توص
گیاهان را با هماهنگی در زمانی که کودکان حضور دارند و هر درخت را با نام یکی از آنان و با مشارکت خودشان 

توجه داشته باشید در ایجاد فضای سبز از گونه .م با نظارت به آنان واگذار کنیدنگهداری ان ها را هحفاظت و. بکارید
 (مو,زیتون , زبان گنجشک, توت .)های مقاوم در برابر آلودگی هوا و کمبود آب استفاده شود

اده از گیاهان بالا رونده ی داخلی یا خارجی و با استف در حاشیه, ایجاد فضای سبز عمودی بر روی تمام ساختمان ها 
یاهانی همچون مو در کاشت گ.پشت بام ها ایجاد فضای سبز غیر هم سطح در.الدوله و یا مو چسب  ن پیچ امینچو

ز در خانه های آپارتمانی می توان ا.شکل گیرد( با کمک)ه بلندای بام ساختمان که با هدایت ساقه ها بدر حاشیه بیرونی
یادمان .قطع درختان برای تهیه آن می شودیادمان باشد بازیافت کاغذ موجب کاهش .کردگیاهان آپارتمانی استفاده 

 بعد از ملت ها به وجود آمده اند ها و بیابان هانگل ها قبل از ملتج: باشد
 کاشت نهال 

یک ابتدا سطح خاک را به وسعت .اواخر زمستان تا اوایل بهار استبهترین زمان برای کاشت اغلب گونه های گیاهی 
وسپس چاله ای به عمق دو برابر گسترش ریشه ی نهال مورد نظر . متر مربع از وجود هر گونه علف هرز پاک کنید

قیم .ین را در طرف دیگر چاله بریزیدرد خاک سطح را در یک طرف و خاک زیدقت کنی, به هنگام کندن چاله . بکنید
با چکش چند ضربه ای به آن بزنید تا کاملا در خاک فرو  رادر نزدیکی مرکز چاله ای که کندید درون خاک فرو کنید و
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 باعث صدمه زدن به ریشه , نهال قرار دادن قیم پس از اتمام کاشت )طول گیاه بلندتر باشد 9/1نباید از . رود
ریشه های .خلوط کنید و در کف گودال بریزیددو بیل کود که از قبل آماده کردید با دوبیل از خاک سطحی م( شود می

هال مورد نظر را که صدمه دیده یا شکسته اند قطع کنید و شپش نهال را طوری روی تل خاک و کود کف گودال قرار ن
حد فاصل بین ریشه )دهید که ریشه ها به طور یک نواخت در اطراف تل پخش شوند و نهال طوری قرار گیرد که طوقه 

نکارید که بخشی از ساقه درون خاک و یا بخشی از  هیچ گاه نهال را طوری. ) موازی سطح خاک واقع شود(و ساقه 
. و پس از آن باقی مانده خاک سطحی را در کف گودال و بقیه خاک را روی آن بریزید( ریشه بیرون خاک قرار گیرد 

ک رابفشارید و سپس آبیاری ضمن ریختن خاک مرتب آن را به وسیله پا فشار دهید و پس از اتمام کار نبز مجددا خا
در نهایت نهال را به وسیله نوار پلاستیکی به قیم ببندید و به طور مرتب و به ویژه در فصل بهار و تابستان آن را . کنید

معمولا گیاهان پیش از دو سال به . نوارپلاستیکی به ساقه گیاه فشار وارد نکند,کنترل کنید تا در اثر رشد قطری ساقه 
به امید اینکه هر یک از ما در این روز یا هفته درختکاری .خاک خارج نمایید مدت قیم را از قیم نیاز ندارند و پس از این

 .یک درخت بکاریم
  

   گروه محیط زیست موسسه مادران امروز                                                                                         
 

                                                            

 ●افرادی که با سردی طرد می شوند احتمالا خیلی تند با دیگران رفتار می کنند

 

این تحقیق جدید به تشریح ارتباط میان . افرادی که با سردی طرد می شوند احتمالاً خیلی تند با دیگران رفتار می کنند
از   کنندی جدید، افرادی که احساس مییک مطالعه بر اساس. کندطرد شدگی اجتماعی و رفتار پرخاشگرانه کمک می

احتمال  بیشتری اعمال دیگران را به عنوان اعمالی خصمانه درنظرمی گیرند و اند، به احتمال نظر اجتماعی طرد شده
حاضر ی هایافته. ای آسیب زا بر خورد کننداند به شیوهبیشتری دارد که با افرادی که هرگز حتی با آنها مواجه نشده

ممکن است به توضیح این مطلب کمک کنند که چرا طردشدگی اجتماعی غالباً با پرخاشگری هایی مرتبط است که 
. مدارس چنین بوده است هایًدر مورد تیراندازی آیند، همانطور که مثلاانگیزی پدید میگاهی اوقات به نحو شگفت

مؤلف اصلی این پژوهش، مطالعات موردی گذشته نشان می  -ناتان دوال از دانشگاه کنتاکی. براساس گفتۀ دکتر سی
های مستمر از جانب گروه اند، تجاربی مربوط به طردشدگیآموزانی که در مدرسه تیراندازی کردهدهند اکثریت دانش

کند، در عین نیست که هرکس احساس طردشدگی بکند ،لزوماً پرخاشگرانه رفتار می اگرچه چنین. همسالان داشتند
ما قصد . کنندریزی میهای دیگری پرخاشگری خود را برونما متوجه شدیم که این گونه افراد معمولا به شیوهحال 

درشمارۀ ژانویۀ مجلۀ . افتدق میامر اتفا داشتیم به توضیح این مطلب کمک کنیم که از لحاظ روانشناختی چرا این
شود، گزارش کامل این پژوهش منتشر شده چاپ می که توسط روانشناسان آمریکا« شخصیت و روانشناسی اجتماعی»

شرکت  93دریک آزمایش . شرکت کننده ازدانشجویان دانشکده انجام داد 133دوال چهارآزمایش جداگانه با . است
به یک سوم از . کننده به یک آزمون شخصیت پاسخ دادند و درمورد نتایج آزمون به آنها بازخورد دروغینی داده شد

گفته شد که شخصیت آنها دلالت بر این امر دارد که به احتمال زیاد بعدها در زندگی،  -گروه طردشده -اهشرکت کننده
یا گفته شد که آنها روابطی بسیار  -گروه گواه -به بقیۀ شرکت کنند گان. سرانجام آنها به تنهایی کشیده خواهد شد

سپس به همۀ شرکت کنندگان دستور داده . آنها داده نشد زیاد، پایدار و پرمعنا خواهند داشت، یا هیچگونه بازخوردی به
این گزارش . شناختندشد تا گزارشی را بخوانند که ظاهراً توسط شرکت کنندۀ دیگری نوشته شده بود که آنها نمی
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ت شود مندانه یا رفتار خصمانه برداشای بود که رفتارهای نویسندۀ آن می توانست یا به عنوان رفتار جرأتدرمورد واقعه
همچنین به آنها گفته شد که نویسندۀ آن . کردندکنندگان نظرات خود را در مورد رفتارهای نویسنده ذکر میو شرکت

براساس آنچه  -گزارش ممکن است به عنوان دستیار دریک پژوهش کار کند و از آنها سؤال شدکه آیا فکر می کنند
کنندگانی که به آنها گفته شده بود شرکت.ه خواهد بود یا خیراین فرد داوطلب خوبی برای این وظیف -خوانده بودند

زندگی تنهایی را درآینده خواهند داشت، اعمال نویسنده را به طورمعنی داری خصمانه تر برداشت کردند و ارزیابی بسیار 
وی شرکت کنند که بنظر نمی رسید خلق و خپژوهشگران همچنین اشاره می. تری نسبت به گروه گواه داشتندمنفی

-چرا که وجود چنین تفاوتی می توانست پژوهشگران را به این نتیجه. های مختلف متفاوت بوده استکنندگان در گروه

شان، نقشی در چگونگی کنندگان به نتایج آزمونهای شخصیتیگیری رهنمون سازد که پاسخهای هیجانی شرکت
دانشجو تحت همان ارزشیابی شخصیتی ساختگی  92درآزمایش دیگر، . عملکرد آنها در آزمایشات نداشته است

مجدداً به برخی گفته شد که زندگی تنهایی را . قرارگرفتند و همان گزارش مربوط به آزمایش قبلی را ارزیابی کردند
این بار به شرکت کنندگان قبولانده شد که با . خواهند داشت، در حالیکه بقیۀ افراد به گروه گواه اختصاص داده شدند

کامپیوتری مربوط یک بازی  -توانستند او را ببینند و هرگز اورا ملاقات نکرده بودندکه نمی -دیگری در آزمایشگاه فرد
درطول بازی، فرد بازندۀ هرمسابقه مجبور می شد از طریق هدفون به صدای یک سوت . دهندبه زمان واکنش انجام می

کسانی که به آنها گفته شده بود .توانستند سطح شدت و مدت صدا را تنظیم کنندکنندگان میشرکت. ممتد گوش کند
دوال اظهار . کردندمی گروه گواه، سطح بالاتری از صدای دردناک را ایجادزندگی تنهایی را خواهند داشت، نسبت به 

در جریان همۀ آزمایشات، شرکت کنندگانی که نوعی طرد اجتماعی را تجربه کردند، به شیوه های مشابهی عمل »: کرد
لذا . اندایی قرار گرفتهکنند توسط دیگران مورد بی وفاین امر بیانگر این مطلب است که افراد مذکور احساس می. کردند

بینند و به صورتی منفی در مقابل آنها نیز در مقابل، اعمالی را که از هر نظر خنثی هستند، به شکل اعمالی خصمانه می
اند که آیا هیجانات در این نوع از پرخاشگری های قبلی این مطلب را بررسی کردههشوپژ«. دیگران رفتار می کنند

-دوال می. گویند یافته های آنها از این نظر حمایت نمی کندخیر، اما پژوهشگران این تحقیق می کنند یانقشی ایفا می

افراد طرد شده دنیا را از پشت شیشه هایی به رنگ خون می بینند و ما امیدواریم که این پژوهش منجربه درک »: گوید
توانیم انجام دهیم تا اینکه ما چه کاری میبهتری شود در این مورد که چرا طرد شدن منجر به پرخاشگری می شود و 

 «.زایی جلوگیری کنیم از چنین رفتار ناخواسته و آسیب
ی کارشناسی ارشد روانشناسی عمومی از دانشگاه علامه طباطبایی آموخته فاطمه بهاء، دانش: مترجم  

 دهمین خبرنامه الکترونیکی انجمن روانشناسی ایران

 بهداشت نوروزی● 

در روزهای نوروز . شادی ها و خوشی هایش می تواند گاهی برای خانواده ها و کودکان دردسرساز باشد نوروز با همه
. گروهی دیگر هم راه سفر پیش می گیرند. گروهی از خانواده ها از مهمان پذیرایی می کنند یا خود به مهمانی می روند

. ت، سبب آسیب هایی به فرزندان ما می شوندجابه جایی و زیست در مکان هایی که گاهی پاکیزه و بهداشتی نیس
واده ها توصیه هایی کارساز چگونه می توان از این آسیب ها پرهیز کرد؟ پزشک مشاور کتابک برای شما خان

. همچنین در این روزها کودکان با مواد خوراکی روبه رو می شوند که در روزهای عادی کمتر در دسترس شان است.دارد
ها و تغذیه در رستوران ها و مسافرخانه ها، هتل ها و در پیرامون مراکز گردشگری وضعیت ویژه  خشکبارها و شیرینی

ای پدید می آورد که اگر به آن بی توجه باشیم، کودکان را درگیر بیماری می کند و خوشی های مهمانی و سفر به کام 
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دارد که رعایت و پیشگیری از این موارد  برای این روزها هم پزشک مشاور کتابک توصیه هایی جدی. ما تلخ می شود
هنگامی ر روز های نوروزرعایت بهداشت محیطی د.را از دردسرهای نوروزی رها سازدمی تواند کودکان و خانواده ها 

بهترین راه انتشار ویروس . کودک ما بیمار می شود که میزان ویروس ها و میکروب ها در بدن او به حد معینی برسند
با توجه به روزهای . ها، تماس مستقیم است که بیشتر در مراکز و محل های پر تراکم اتفاق می افتدها و میکروب 

تا آن جا که  •:در این موارد. نوروز وافزایش دید و بازدیدها و مسافرت ها، عوامل ایجاد کننده ی بیماری بیشتر می شوند
. ه به آن ها ویروس ها و میکروب ها را منتقل می کنیدچون شما از این را. ممکن است از بوسیدن کودکان پرهیز کنید

گاهی . اگر می خواهید با کودکان و حتا بزرگسالان دست دهید، حتما مطمئن باشید که دست های تان تمیز است •
د ازدیاز بزرگان و سالمندان که دچار بیماری اند، بخواهید در دید و ب •. دستان آلوده ما بهترین ناقل بیماری ها است

 . همچنین بهتر است شما نیز کودکان بیمار خود را به مهمانی ها نبرید. کودکان تماس داشته باشندهای نوروزی، کمتر با
هنگامی که به سفر می روید، چون از محیط بسته خانه و آپارتمان وارد فضای باز و طبیعت شده اید، جست و خیز  •

ن است عرق کنند، در فضای باز و طبیعت بهاری که همواره دمای در این هنگام آن ها ممک. کودکان بیشتر می شود
آیا در این هنگام برای آن ها پوشاک . هوا متغیر است، کودکان در معرض باد یا هوای سرد به سرعت سرما می خورند

 مناسب به همراه دارید؟ 
، در هنگام سوار شدن دوباره در اگر کودکان در طبیعت و فضای باز بازی کرده اند و تن شان پوشیده از عرق است •

اتومبیل یا مینی بوس و خودروهای عمومی، تا مدتی که تن شان عرق دارد از باز کردن شیشه خودروها خودداری کنید 
این موقعیت بهترین فرصت برای به دام انداختن کودکان است تا سرما بخورند و . و به آن ها هم اجازه این کار را ندهید

 . را به هم بریزند برنامه سفر شما
آیا در هنگام سفر، فکری به حال هوای ابری و بارانی کرده اید؟ اگر باران ببارد، کافی است کودکان به مدت نیم تا  •

. یک ساعت در زیر باران قرار بگیرند و لباس های شان خیس شود تا امکان سرما خوردگی آن ها افزایش پیدا کند
غییرات ناگهانی درجه حرارت، بدن را دچار تنش می کند و در این وضعیت، عوامل همیشه به یاد داشته باشید که ت
 . بیماری زا بیشتر رشد می کنند

کودکان در این محیط ها . زیارتی و تاریخی اشاره کرد  از عوامل دیگر شیوع بیماری ها می توان به مراکز خرید، •
جه به کوتاه بودن قد آن ها و عادت به لمس اجسام با دست و با تو. بیشتر در معرض عوامل بیماری زا قرار می گیرند

دهان خود، زمانی که در کنار میزها و لبه های راه پله ها قرار می گیرند، دهان خود را روی آ ن ها قرار می دهند یا 
کودکان به دست آلوده ی خود را بعد از تماس های مکرر با وسایل و مکان های آلوده وارد دهان شان می کنند، چون 

 . ویژه خردسالان هنوز عادت دهانی شان را فراموش نکرده اند
آیا ملافه ها یا پوشاک خواب کودک شما مناسب است؟ یادتان باشد که اگر از هتل ها یا مسافرخانه ها استفاده می  •

ها و هتل ها شب را می  اگر در مکان های غیر از مسافرخانه. کنید، ملافه های تخت ها را بررسی کنید که پاکیزه باشد
به پدران و مادران  •گذرانید، پاکیزگی بسترها را بررسی کنید و سپس به کودکان خود اجازه دهید از آن ها استفاده کنند 

توصیه می شود در محیط های زیارتی که به طور سنتی عادت به بوسیدن ضریح و درهای ورودی آن ها وجود دارد، از 
فراموش نکنید که خطر آنفلونزای انسانی . نگذارند کودکان شان نیز این کار را انجام دهند این کار خودداری کنند و
با توجه به اینکه امکان تماس را همواره نمی توان به طور کامل از بین برد، بهترین شیوه  •. هنوز برطرف نشده است

در سفر . ت وشوی مکرر دست با صابون استبرای مقابله با بیماری ها برای کودکان و خانواده ها رعایت نظافت و شس
 رعایت بهداشت تغذیه در روزهای نوروزی. صورت تیوب هستند، استفاده کنیداز صابون های خمیری شکل که به 

پرخوری و خوردن مواد پر انرژی با میزان فیبر : الف .ه از بیماری های گوارشی می شوندکودکان ما همواره درگیر دو گون
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 پایین، و یبوست
، ایجاد (اسهال و یبوست)تغذیه در مسیر مسافرت و مشکلات گوارشی به دلیل اختلالات حرکتی دستگاه گوارش : ب

برای پیشگیری از مورد اول که به ویژه بیشتر برای کودکان پیش می آید  •(نتریت هاٱ)عفونت های دستگاه گوارش 
فندق، گردو و  صرف کمتر مواد پر انرژی مانند پسته، وآن ها را دچار یبوست و در مرحله ی بعد دل پیچه می کند، م

بنابراین، بهتر است آجیل . گاهی نمی توان جلوی پرخوری کودکان را در مهمانی ها گرفت. شیرینی ها توصیه می شود
ما نقشی اگر ش. آلو، کشمش و توت داشته باشد عید خود را از انواعی تهیه کنید که ترکیبات ملین و فیبردار مانند انجیر، 

در تهیه ی این مواد ندارید، می توانید در روزهای عید غذاهایی درست کنید که دارای فیبر بالا هستند، مانند خورش 
 . تا اگر کودک تان پرخوری کرد، سبزی ها به تحریک دستگاه گوارش کمک کنند... های حاوی سبزی، کوکو سبزی و 

در درجه ی اول بهتر است در غذا خوری های بین راه که کیفیت . داردرعایت بهداشت مواد غذایی نیز بسیار اهمیت  •
گاهی شما فکر می کنید که چون غذا پخته شده عامل میکروبی کمتری دارد، پس . بهداشتی مطلوبی ندارند غذا نخورید

به ویژه در حالی که در بیشتر اوقات ظرف ها و محیط غذاخوری ها . خطری شما و کودکان تان را تهدید نمی کند
در این  •. غذاخوری های بین راهی دارای میزان بالایی از میکروب هستند که دستگاه گوارش را دچار عفونت می کنند

موارد بهتر است تا جایی که امکان دارد از غذاهای سبک مانند لبنیات و غذاهای بسته بندی شده ی سالم که بیشتر به 
را خودتان تهیه می کنید، بهتر است در یخدان های استاندارد نگهداری شود اگر غذا . شکل کنسرو هستند، استفاده شود

که مانع از رشد آلودگی میکروبی می شوند، بعضی ها عادت دارند غذا های پخته شده را گرم نگه دارند تا در وقت 
می افتد و غذای گاهی به سبب مشکلات و مسائل غیر قابل پبش بینی، مصرف آن ها به تاخیر . مناسب استفاده کنند

در این حالت . پخته شده در محیط گرم خیلی زودتر فاسد می شود، زیرا رشد میکروب در گرما سریع تر انجام می گیرد
زودتر و بیشترفاسد می شوند، بهتر است از غذای های سرد و با انرژی کمتر استفاده کنید و استفاده ازمواد پروتینی را که 

 . دهید کاهش
حتما همه خانواده از آب معدنی بنوشید و هرگز از آبخوری های عمومی که تنها یک لیوان دارند و همه در طول سفر  •

شایع ترین علت عفونت های دستگاه گوارش، مصرف آب و غذای آلوده . از همان لیوان آب می نوشند، استفاده نکنید
 . است

وبرانه ی بهاره خیلی طرفدار دارند، از جمله چاقاله بادام چه در خانه چه در سفر، در اولین روزهای بهاری، میوه های ن •
. که در ظاهر خیلی تمیز به نظر می رسند و بیشتر مردم بدون شستن دوباره آن ها با افزودن نمک مصرف می کنند

شتر در بی •. شست و شوی اولیه ی بیشتر این نوبرانه ها غیر بهداشتی است و لازم است دوباره آن ها را به دقت شست
مراکز گردشگری و زیارتی، دوره گردها و دستفروش ها از فرصت استفاده می کنند و خوراک های ناسالم خود را به 

در استفاده از خوراک هایی مانند لواشک، آب میوه های سنتی مانند . مشتریان و مسافران تشنه و گرسنه ارائه می دهند
ک ها همواره به گونه ای غیربهداشتی در محیط های آلوده تهیه می این خورا. آب زرشک و آب آلو بسیار مراقب باشید

همچنین از مصرف بستنی یا فالوده ی سنتی نیز خود داری کنید، زیرا تهیه و جابه جایی آن ها بیشتر با افزایش . شوند
 . وددر این موارد بهتر است از بستنی های بسته بندی و پاستوریزه استفاده ش. بار میکروبی همراه است

 کتابک برگرفته از سایت -دکتر مهدی محمدی                                                                                     

 



8 

 

 تبریک

 نمایندگی خانم زهرا فنی "یوتاب " به نمایندگی خانم مریم دادار و گروه "باران "تشکیل گروه  

امیدواریم در راهی که آغاز کرده اند با صبر و شکیبایی زیاد و  .در شهر بهبهان را تبریک می گوییم

 .داشته باشیم ی سالمهایقدم های استوار ، گام بردارند  تا با کمک یکدیگر بتوانیم خانواده 

 

 

 

 

 

 

 پیوست ها

به پیوست این شماره از پیک راه دور ، پیک زمستان موسسه و پیوست سالانه ی پیکک ، قدکمی    

 .می شود 

 دآورییا

خیابان ولیعصر ، بالاتر از سه راه شهید بهشتتی ، کوجته کتوزه گتر ،     : نشانی محل جدید موسسه 

 ، طبقه دوم 3پلاک 

 

 

 -22452725 -  22452354 – 22452858: تلفن و فاکس موسسه مادران امروز 

 hrahedoor@yahoo.comamoozes : ایمیل راه دور   22454428

 

 

 

 
ر نظر زی آبادیان  با همکاری گروه راه دور و مریم ملک ی راه دور به کوشش مام ویژهپیک 

 .شود تهیه می موسسه مادران امروز روابط عمومی

 تشکر 

سپاسگزاریم و ما را خوشحال کردند ، سال نو، با تبریک همه ی عزیزانی که  از

 .آرزوی سالی خوب و همراه با موفقیت داریم برای همگی
 

mailto:amoozeshrahedoor@yahoo.com
mailto:amoozeshrahedoor@yahoo.com


9 

 

            

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  


