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پیام تسلیت مدیرعامل 
سازمان منطقه آزاد 

کیش به مناسبت
 فرا رسیدن سالگرد

 ارتحال ملکوتی حضرت
 امام خمینی )ره(

از تدبیر وتلاش موفق شما در زیباسازی 
و طرح توسعه پایدار کیش زیبا، تشکر و 

قدردانی مینمایم.
بهروز آزاد 

بازنشسته سازمان منطقه آزاد کیش

جناب آقای مهندس غفارآقازاده
معاونت محترم خدمات شهری

 شرکت عمران ، آب و خدمات کیش 

شورای اسلامی  کیش 

اجرای پروتکل های 
بهداشتی 15درصد 

به هزینه
 نگهداری هتل ها

 افزوده است

همدانی  مدیرعامل هلدینگ گردشگری 
تاپ تورز :

تقدیرمدیر عامل منطقه آزاد 
کیش  از عملکرد هواپیمایی 

کیش ایر

دبیر شورای عالی مناطق آزاد عنوان کرد:

اجرای 310 پروژه عمرانی و 
اقتصادی در مناطق آزاد تا سال 1400

تفاهم نامه همکاری قرارگاه 
سازندگی خاتم الانبیاء  با شورای 

عالی مناطق آزاد منعقد شد

فرمانده انتظامی ویژه و پایگاه دریابانی کیش عنوان کرد:

اجرای طرح ارتقای امنیت 
اجتماعی در کیش

دكه مطبوعات فواید باورنکردنی نوشیدن آب گرم

افزایش مهارت های اجتماعی در کودکان با دوستیابی

گروه تغذیه و سلامت -  نوشیدن آب 
گرم یا ولرم می تواند به بهبود سیستم عصبی 
بدن و گوارش کمک کند.نوشیدن آب یکی 
از مهم ترین و الزامی ترین عنصر های حیاتی 
برای بدن است. متخصصان توصیه می کنند 
که روزانه افراد باید مقدار زیادی آب بنوشند، 
البته نوشیدن مایعات دیگر مانند آب میوه یا 
میوه هایی از قبیل هندوانه، طالبی، خیار و ... به 
علت اینکه حاوی مقدار زیادی آب هستند، 
توصیه می شوند.اما نوشیدن آب ولرم هنگام 
ورزش یا فعالیــت بدنی یکی از مهم ترین 
کار ها برای ســوزاندن کالری بیشتر و حفظ 
سلامت جســمانی است. در واقع نوشیدن 
آب باعث می شــود تا از تجمع کالری های 
اضافی در بدن جلوگیری شود و سوخت و 

ساز با روش درست اتفاق بیفتد.

ترکیــب آب ولرم همراه با چند قطره 
لیمو ترش قبــل از انجام فعالیت های بدنی 
باعث تقویت سیســتم ایمنی خواهد شد و 
سوخت و ســاز بدن را به صورت مرتب و 
با روش صحیح انجام می دهد.نوشیدن کم 
آب بــرای تمامی افراد باعــث اختلال در 
فرایند های روانی و جســمانی خواهد شد. 
در صورتی که ورزشــکاران از آب کمتری 
استفاده کنند بدن آنها خشک می شود و ادامه 
دادن این روند باعث می شود تا فعالیت های 
ورزشی آنها روز به روز کاهش یابد و باعث 
آسیب به سلول های بدنی شود.متخصصان 
طب ورزشی مدعی هستند که کمبود آب در 
بدن هنگام فعالیت ورزشی باعث خستگی، 
گرفتگی عضلات، اســترس و گرمازدگی 
می شــود و این در افت عملکرد ورزشی، 

افراد موثر خواهد بود.
از دســت دادن ۳ لیتر آب بدن با 

هر یک ساعت فعالیت بدنی
یک فــرد بزرگســال روزانه حدود 
۲ لیتر آب از دســت خواهد داد و یک فرد 
ورزشکار هنگام انجام یک ساعت فعالیت 
بدنی به صورت روزانه ۳ لیتر آب از دســت 
خواهــد داد که در صورت عدم جایگزینی 
باعث بروز بیماری های گوناگون، خستگی، 
ضعف سیستم ایمنی بدن و کم آبی می شود.
روزانــه چــه میــزان باید آب 

نوشید؟
متخصصان تغذیه ورزش می گویند: 
میــزان نوشــیدن آب در روز بــه عوامل 
گوناگونی از قبیــل درجه حرارت محیط، 
رژیم غذایی، نوع و میزان فعالیت بدنی، وزن 

بدن، سن و جنسیت بستگی خواهد داشت. 
همواره باید بین آب مصرفی و آب دفع شده 
از بــدن تعادل را حفظ کنیم.طبق تحقیقات 
علمی آب از دست رفته بدن ناشی از تنفس، 
تعریق، ادرار و مدفــوع در مجموع حدود 
۲۷۵۰ سی سی است که با نوشیدن، مصرف 
غذا و متابولیســم بدن ۲۷۵۰ سی سی آب 
باید جذب بدن افراد شــود؛ بنابراین روزانه 
تقریبا ۱۲ لیتر آب، برای بدن ضروری است.
نوشیدن آب ولرم در هنگام ورزش یا فعالیت 
بدنی از گرفتگی عضلات جلوگیری می کند؛ 
بنابراین سعی کنید آب را با بهار نارنج، برگ 
نعناع، خیار یا میوه طعم دار کنید. اگر مدت 
زمان ورزش بیشــتر از یک ســاعت بود، 
می توانید در کنار مایعات از خوراکی هایی 

مانند موز استفاده کنید.

نکاتی برای سوزاندن کالری بیشتر در پیاده رویبا نشانه های کمبود ویتامین D در بدن آشنا شوید

گروه تغذیه و ســلامت -   بــا توجه به این که نور 
خورشــید منبع اولیه ویتامین D محسوب می شود، اما این 
ویتامین را می توان در مواد غذایی مانند ماهی ســالمون، تن، 
ســاردین گوشت گوساله و تخم مرغ یافت.کمبود ویتامین 
D می تواند پیامد های منفی زیادی برای سلامت بدن داشته 
باشد. راه های مختلفی برای تامین ویتامین D وجود دارد که از 
مهمترین آن ها می توان به مصرف انواع ماهی ها نظیر سالمون، 
تن و ساردین، زرده تخم مرغ، قارچ و خوراکی های غنی شده 
با ویتامین D مانند شیر گاو، شیر سویا و آب پرتقال اشاره کرد. 

همچنین قرار گرفتن پوست در معرض نور خورشید به تولید 
ویتامین دی در بدن کمک می کند.

از جمله نشانه های کمبود ویتامین D در بدن می توان 
به موارد زیر اشاره کرد:

درد عضلانی شدید
کمبود ویتامین D می تواند موجب ضعف عضلات و 
بروز درد های عضلانی مزمن در بزرگسالان و کودکان شود.

ابتلای مکرر به انواع بیماری ها
زمانــی که بدن با کمبود ویتامین D مواجه باشــد، بر 

سیستم ایمنی بدن اثر منفی می گذارد و انسان را مستعد ابتلا 
به بیماری هایی مانند سرماخوردگی، آنفلوآنزا، انواع آلرژی ها، 

آسم و اگزما می کند.
کند شدن روند بهبودی زخم ها

یکی از نشــانه های مهم کمبود ویتامین D در بدن کند 
شــدن روند بهبودی زخم ها است. سطوح ناکافی ویتامین 
D در بــدن می تواند روند بهبودی را مختل کند یا کاملًا در 

معرض خطر قرار دهد.
خستگی مداوم

ویتامین D سطوح انرژی را افزایش می دهد و انسان را 
برای مدت طولانی تر فعال نگه می دارد. اگر در وسط روز با 
 D احساس خستگی شدید مواجه می شوید، سطوح ویتامین

بدن خود را بررسی کنید.
افت سلامت استخوان ها

 D ضعف استخوان ها یکی از نشانه های کمبود ویتامین
است. کمبود کلسیم و ویتامین D می تواند آسیب های 

استخوانی را افزایش دهد و موجب کمردرد شود و خطر 
شکستگی و آسیب دیدگی بیشتر می شود.

ریزش مو
یکی از دلایل شکســتگی و ریزش مو کمبود ویتامین 
D است. آلوپسی یک بیماری خود ایمنی است که به واسطه 
ریزش شدید مو تعریف می شود و می تواند با کمبود ویتامین 

D مرتبط باشد.

گروه تغذیه و سلامت -  برای پیاده روی روزانه خود 
جای خاصی مانند یک پارك یا یک منطقه خاص را درنظر 
نگیریــد، درصورتی که خــود را محدود کنید آنگاه پس از 
مدتی، پیاده روی برایتان تبدیل به امری تکراری و کسل کننده 
خواهد شــد و شما در اندك زمانی این عادت مثبت را کنار 

خواهید گذاشت.
بنابراین برای روزمره نشــدن پیاده روی مســیرهای 
متنوعی را انتخاب و سعی کنید با گام های سریع پیاده روی 
کنید تا قلبتان تحت فشار قرار گیرد و از نظر عضلانی تقویت 
شود. یکی دیگر از فواید پیاده روی سریع، تعریق است که از 
این طریق می توان سموم بدن را دفع کرد و روند آب کردن 
چربی های بدن را سرعت بخشید.در زمانی که فردی تحرك 
ندارد، ســوخت و ســازش به کندی صورت می گیرد و در 
نتیجه کالری کمتری مصرف می شود. به این ترتیب پیاده روی 
تند نه فقط موجب سوزاندن کالری ها حین پیاده روی، بلکه 
بعد از آن هم می شــود. با خم و راســت کردن عضلات در 
ورزش منظم، میزان سوخت و ساز فزونی می گیرد؛ به ویژه 
اگر بکوشید از طریق کاهش جذب کالری وزن بدنتان را کم 
کنید.پیاده روی به هنگام صبح مناسب است زیرا اگر شما بعد 
از پیــاده روی به منزلتان برگردید، می توانید دوش بگیرید و 

این کار به از بین رفتن چربی هایتان کمک شایانی می کند.
اگر شما شاغل هستید تلاش کنید مسیری را تا سر کار 
خود پیاده راه بروید، حتی می توانید ماشین خود را در جایی 

دورتر پارك کرده و تا اداره پیاده بروید. این امر به شــادابی 
روحیه شما کمک می کند.اگر بخواهیم بهره ممکن را از پیاده 
روی حاصــل کنیم، باید ۳ یــا 4 روز در هفته، بین ۳۰ تا6۰ 
دقیقه تمرین کنیم؛ یعنی با سرعتی بیشتر از ریتم پیاده روی 
معمولی راه برویم. به این ترتیب علاوه بر مزیت  های فوق، 
می توانیم میزان چربی خون را نیز کاهش دهیم.نوشیدن آب 
قبل از پیاده روی توصیه می شــود، یعنی یک لیوان آب۲۰ 
تا۳۰ دقیقه قبل از شــروع پیــاده روی و یک لیوان دیگر ۵ 
دقیقه پیش از شــروع حرکت نوشیده شود. البته بهتر است 

به جای سطح آسفالت و سنگفرش، زمین های نرم و خاکی 
را برای پیاده روی انتخاب کرد.پیاده روی ما را قادر می سازد 
با ســرعتی ثابت و مداوم تمرین کنیم، این هم نیاز دیگری 
است که به ما اجازه می دهد به طور موثری چربی بسوزانیم.

برای سوزاندن کالری لازم است بدن ما به طور دائم در تمام 
مدت ورزش، در وضعیت سوزاندن چربی باشد. پیاده روی 
فعالیتی مداوم و تدریجی اســت، بنابراین حتی اگر شخص 
فاقد آمادگی جســمانی هم باشد به طور موثری به وضعیت 

سوزاندن چربی دست می یابد.

چگونه می توان کم خوابی شبانه را جبران کرد؟

عصاره گیاه »استویا« موجب کاهش علائم بیماری کبد چرب می شود

گروه تغذیه و سلامت -بی خوابی 
های شــبانه دشمن شغلتان می شود؛یک 
متخصص اختلالات خواب درخصوص 
عــوارض کم  خوابی شــبانه افراد و نحوه 
جبــران آن در طــول روز توضیحاتی را 

ارائه کرد.
زهرا رشیدی متخصص اختلالات 
خــواب درخصوص کاهش زمان خواب 
در میان افراد جامعه، بیان کرد: آب، غذا و 
هوا از ارکان ضروری برای حفظ سلامت 
هر فرد اســت، البته این سه عنصر در کنار 
یک عنصــر ویژه به نام خــواب تکمیل 
می شــود. عنصری که ایــن روز ها کمتر 
مورد توجه قرار می  گیرد و همین امر باعث 

بــروز انواع بیماری ها و اختلالات روحی 
و روانی می شود.او با اشاره به اینکه میزان 
خواب برای یک فرد بالغ ۷ تا ۱۰ ســاعت 
تعریف شــده است، گفت: مرکز کنترل و 
پیشــگیری از بیماری هــا میزان خواب و 
استراحت یک سوم افراد جامعه را خوابی 
کمتــر از ۷ ســاعت در طول شــبانه روز 
تخمین زده است، که باعث نگرانی است.
رشــیدی از همه گیری مشکلات خواب 
در جهــان خبــر داد و افزود: مشــکل و 
معضل کمبود خواب در سراســر جهان 
کاملا مشــهود است، به نوعی که می توان 
گفــت این موضوع میان همه افراد فراگیر 
شــده و حدود 4۵ درصد جمعیت جهان 

را تهدید می کند. کمبود خواب مشکلاتی 
از قبیل: تضعیف عملکرد سیستم ایمنی، 
افسردگی، اضطراب، افزایش فشار خون 
و افزایش ناگهانی وزن را برای افراد جامعه 

به دنبال دارد . 
ایــن متخصص اختلالات خواب با 
اشــاره به اینکه برنامه های کاری فشرده 
و اســترس شــغلی می توانــد از عوامل 
کمبود خواب باشــد، ادامه داد: متاسفانه 
نیمی از اختــلالات خواب  این روزها به 
دلیل استرس های شــغلی و فشرده بودن 
فعالیــت روزمــره افراد اســت. او اظهار 
کرد: افراد جامعه باید توجه داشــته باشند 
زمان استراحت شــان در طول شبانه روز 

به نوســانات الگویی خواب و استراحت 
مطلوب برســد، خواب ۳۰ تا 4۰ دقیقه ای 
در طــول روز می تواند بــی خوابی های 
شــبانه افراد را جبران کند، اما اگر شرایط 
برای استراحت 4۰ دقیقه ای طی روز مهیا 
نبود افراد باید سعی داشته باشند ۷ ساعت 
خواب کافی را در طول شــب حتما داشته 

باشند.
رشیدی در پایان توصیه کرد: به هیچ 
عنوان چند ســاعت قبل از خواب از مواد 
دخانی، خوراکی های کافئین دار مانند قهوه 
و چای اســتفاده نکنند؛ زیرا کافئین باعث 
کاهش قابل توجه کیفیت خواب در افراد 

می شود.

گروه تغذیه و ســلامت - مطالعه 
جدید بــر روی موش ها نشــان می دهد 
عصاره گیاه »اســتویا« موجب بهبود علائم 
بیماری کبد چرب می شود.در بیماری کبد 
چرب، کبد بیــش از ۵ درصد چربی تولید 
می کند. در حــال حاضر هیچ درمانی برای 
ایــن بیماری وجود ندارد که می تواند منجر 
به سیروز کبدی و سرطان کبد شود. از جمله 
فاکتورهای پرخطر ایــن بیماری، چاقی و 
مصرف زیاد مواد قندی است.پژوهشگران 
بیمارســتان کودکان لس آنجلس با مطالعه 
بر روی موش ها دریافتند جایگزینی شــکر 
با شــیرین کننده ها می تواند به مقابله با این 
بیمــاری کمک کند. آنهــا دریافتند عصاره 
استویا که یک شــیرین کننده فاقدکالری و 

۲۰۰ برابر شیرین تر از شکر است، می تواند 
علائم بیماری کبدچــرب را کاهش دهد.
محققان در این مطالعه به بررســی دو نوع 

شیرین کننده پرداختند: ساکارالوز، شیرین 
کننده مصنوعی؛ و استویا که به طورطبیعی از 
گیاه استویا استخراج می شود. هر دو به شکل 

گسترده در مواد خوراکی و انواع نوشیدنی ها 
مصرف می شــوند. دکتر »روهیت کولی«، 
سرپرست تیم تحقیق، در این باره می گوید: 
»اگرچه ساکارالوز دارای تأثیرات سودمندی 
بر لوزالمعده اســت اما مشخص شد هیچ 
فایده ای برای کبد ندارد.«محققان دریافتند 
عصاره استویا موجب کاهش میزان گلوکز و 
بهبود حساسیت انسولین در موش ها شد که 
نشان می دهد این ترکیب می تواند به تنظیم 
قندخون کمک کند.استویا همچنین موجب 
بهبود چندین نشــانه بیماری کبد چرب از 
جمله میزان کلی چربی و ایجاد زخم در کبد 
شد.گیاه استویا بومی آمریکای جنوبی است 
و معمولاً به عنوان شــیرین کننده در دارو و 

چای استفاده می شود.

اعصاب خود را با این میوه تقویت کنید
گروه تغذیه و ســلامت -گیلاس 
یکی از میوه های محبوب تابســتانی در 
سراســر جهان است که دارای طبع سرد 
و  تر بوده و حاوی مقداری آب، پروتئین، 
فیبر، چربی، قند، آهن، کلســیم و گوگرد 

است.
مطالعات بالینی محققان دانشــگاه 
میشــیگان ثابت کرده است که یک لیوان 
گیلاس حاوی ۹۰ کالری است و به علت 
 A و ویتامین C فیبــر، پروتئین، ویتامین
موجــود در خود به افزایش فعالیت آنتی 
اکســیدان و تقویت سیســتم ایمنی بدن 

کمک خواهد کرد.

گیــلاس باعث بهبــود کدام 
بیماری ها در افراد خواهد شد؟

محققــان معتقدند که گیلاس برای 

تقویــت حافظه، کاهش خطــر ابتلا به 
بیماری های قلبی، کنتــرل قند خون در 
افراد دیابتی، کاهش خطر ابتلا به سرطان 

روده بزرگ، پیشــگیری از پوســیدگی 
دندان، به تاخیر انداختن روند پیری، دفع 
سموم از بدن، کارکرد منظم قلب، تصفیه 
خون در سیستم دستگاه گوارش، تقویت 
قــوای فکری، کنترل گواتر مزمن، از بین 
بردن ســنگ کلیه و ... موثر است؛ چرا که  
چربی اشباع شــده در گیلاس بسیار کم 
بوده و کلســترول و سدیم ندارد اما فیبر 

خوراکی بالایی دارد.
از آن جایــی که فصــل امتحانات 
نزدیک اســت، فرزندان خــود را برای 
تقویت آرامش و تمرکز بیشتر به مصرف 
گیلاس وادار کنید تا با این کار هم استرس 

آنهــا کاهش یابد و هم خواب راحتی در 
شب امتحان داشته باشند.

افــرادی کــه به ســرعت عصبی، 
پرخاشگر و دچار استرس می شوند، بهتر 
اســت که مصرف گیــلاس را در برنامه 
روزانــه خود قرار دهند؛ چرا که این میوه 
با تولید هورمون شــادی می تواند باعث 
تســکین اعصاب شود. همچنین گیلاس 
ســوخت و ساز بدن را افزایش داده و به 
هضم بهتر غذا کمــک خواهد کرد. اگر 
جزو آن دســته از افرادی هســتید که به 
مصرف زیــاد گوشــت می پردازید، از 
گیلاس استفاده کنید تا در صورت غلیظ 
بودن خونتان باعث قلیایی شدن آن شود.
از مضرات مصرف بیش از حد 

گیلاس چه می دانید؟
درســت اســت که گیلاس دارای 
فیبر و مواد مغذی فراوانی اســت، اما اگر 

مواد مغذی بدن از این طریق تامین شود، 
کمبود هــای تغذیه ای را به همراه خواهد 
داشت و در صورتی هم که تنها با استفاده 
از گیلاس انــرژی روزانه خود را تامین 
کنیــد، اثرات جانبــی نامطلوبی خواهد 
داشت. بسته شــدن راه گلو، تنگی نفس 
و کهیــر از عوارض آلــرژی به گیلاس 
هستند؛ بنابراین در صورت مشاهده این 
علائم، به هیچ عنوان از گیلاس اســتفاده 

نکنید.
روزانــه چه میــزان گیلاس 

بخوریم؟
براســاس تحقیقــات علمی که در 
کشــور آمریکا انجام شد؛ افراد می توانند 
روزانه با تامیــن ۱6۰۰ کالری در بدن از 
یک و نیم فنجان گیلاس، ۲۰۰۰ کالری از 
دو فنجان گیلاس و ۲۸۰۰ کالری از دو و 

نیم فنجان گیلاس استفاده کنند.

گیلاس برای سلامتی بدن بسیار مفید است و تاثیر زیادی در درمان بی خوابی، نقرس، آرتروز، بهبود عضلات و تنظیم قند خون دارد.

افرادی که به سرعت عصبی، پرخاشگر و دچار استرس می شوند، 
بهتر است که مصرف گیلاس را در برنامه روزانه خود قرار دهند؛ 
چرا که این میوه با تولید هورمون شادی می تواند باعث تسکین 
اعصاب شود. همچنین گیلاس سوخت و ساز بدن را افزایش داده 
و به هضم بهتر غذا کمک خواهد کرد. اگر جزو آن دسته از افرادی 
هستید که به مصرف زیاد گوشت می پردازید، از گیلاس استفاده 
کنید تا در صورت غلیظ بودن خونتان باعث قلیایی شدن آن شود.

شنبه 17 خرداد 1399 ،14 شوال 1441 ،6 ژوئن 2020، شماره 3503، صفحه  

گــروه تغذیه و ســلامت -  یک 
روانشــناس گفت: دوستی در کودکان به 
رشــد احساســی و اجتماعی آنها کمک 
می کند و در ایــن رابطه چیز های زیادی 
می آموزند.لیلا شقاقی روانشناس، درباره 
اهمیت دوســتی کودکان بعد از ۳ سالگی 
اظهار کرد: زندگــی اجتماعی کودکان با 
کاهش وابستگی به والدین آغاز می شود 
ارتباط یکی از نیاز های اساسی بشر است 
و زمانی که کودك مرحله خودمحوری را 
پشت سر می گذارد نیاز به برقراری ارتباط 
در او نمایان می شود.او افزود: کودکان در 
اولین محیط های اجتماعی مهارت هایی را 

یــاد می گیرند که هیچ گاه در کنار والدین 
خود این مهارت هــا را نیاموخته اند زیرا 
گروه های همسال در کنار یکدیگر تعامل 
برقرار کــرده و در این تعامل مهارت های 
اساســی اجتماعی توسط کودکان کسب 
می شــوند. کــودکان در ایــن تعامل یاد 
می گیرند چگونه خواســته های خود را 
مطرح کرده و چگونه دوســتی ها را حفظ 
کنند. دوستی در کودکان به رشد احساسی 
و اجتماعی آنها کمــک می کند و در این 

رابطه چیز های زیادی می آموزند.
او ادامــه داد: کــودکان در تعامــل 
بــا یکدیگــر مهارت هــای، اجتماعی، 

ســازگاری، همدلی را یاد می گیرند مثلا 
می آموزند چطــور نوبت را رعایت کنند 
و مهارت های کلامی و غیرکلامی استفاده 
کنند. چطور احساس خوب را منتقل کرده 
و زندگی اجتماعی خود را شــکل دهند. 
برخی از کودکان که وابســتگی زیادی به 
والدین دارند و یا اعتماد به نفس ضعیفی 
دارنــد، دچار اختلالات اضطرابی شــده 
و در برقــراری ارتباط با همســالان خود 
دچار مشــکل جدی خواهند شد که این 

مشکلات زمینه ساز مسائل عمیق روانی 
و متعاقبا مشکلات جدی تری در تحصیل 

شغل و ازدواج خواهد بود.
دوستی های کودکان 

شــقاقی بیان کرد: متاسفانه بسیاری 
از والدین بر این باورند که این مشکلات 
بــه خودی خود و با گذشــت زمان حل 
می شوند و هیچ اقدامی در جهت رفع این 
مشــکلات نمی کنند در حالیکه این نوع 
مشکلات روانشناختی، به طور اتوماتیک 

بهبود نمی یابد.او تصریح کرد: حقیقت تلخ 
این اســت که دنیای مدرن فرصتی برای 
تجربه به هیچ کــس نمی دهد.  در دنیای 
مدرن کســب مهارت و تلاش برای رفع 
مشکلات حرف اول را می زند. بنابراین اگر 
فرزندی دارید که در مهارت های دوستیابی 
دچار مشکل است، حتما جهت بررسی و 
مداخــلات به موقع اقدام کنید.او با تاکید 
براینکــه به عقاید کودك خود در انتخاب 
دوست احترام بگذارید، گفت: او را هرگز 

به دوستی با کودك دیگر مجبور نکنید. به 
او تلقین نکنید که در دوســت یابی ناتوان 
اســت. ارتباط او را با نزدیکان بیشتر کنید 
تا فرصت بیشــتری برای انتخاب دوست 
متناسب با روحیاتش به دست آورد. شما 
می توانید همکلاسی  هایش را به مناسبت  
هــای مختلف به منزل خود دعوت کنید.
متخصص روانشــناس تصریح کرد: او را 
به شرکت در برنامه  های جانبی مدرسه و 
فعالیت  هــای گروهی مانند تهیه روزنامه  

دیواری، اجرای مراســم، تئاتر و حضور 
در اردو ها تشــویق کنید. ثبت نام کودك 
در کلاس های ورزشــی، هنری می  تواند 
زمینه  ســاز دوســت یابی او شود؛ البته به 
سلامت محیط این گونه کلاس  ها توجه 
داشــته باشید. دعوت از یکی از همسالان 
نزدیــکان برای تعطیــلات آخر هفته در 
منزل شما یامسافرت کوتاه مدت، ممکن 
است کودك را به او علاقه  مند کند و با او 

دوست شود.
دوستی های کودکانه 

او گفت: در صورت ناســازگاری 
با دوست، حساســیت نشان ندهید. این 

روحیه  کودکان بین 4 تا ۸ ســاله است که 
با دوســت خود ارتباط یک طرفه برقرار 
کــرده و به راحتی قهر می  کنند. کودکان به 
تاثیر رفتارشان بر دوست چندان اهمیت 
نمی  دهند و دوســتی را رابطــه  ای دامنه  
دار نمی  بینند. شــقاقی گفت: برای ایجاد 
سازگاری، بکوشید خودتان الگوی خوبی 
باشــید و با دوستانتان بی  دلیل قطع رابطه 
نکنید. بــا بیانی نــرم و در موقعیت  های 
عاطفی برخورد خوب با دوســت را به او 
بیاموزید و ارزش دوست خوب را برایش 
تبیین کنید تا بداند که انسان بدون دوست، 

غریب است.


