
غذا‌های مناسب برای کودکان بیش‌فعال
گروه بهداشت و ســامت- برای کمک به کنترل شدت و فرکانس 
برخی از نشــانه‌های بیش فعالی، تاکید متخصصان بر تمرکز والدین روی 

تغذیه کودکان است.
برخــی از کودکان واکنش‌های آلرژیک به انواع خاصی از مواد غذایی 
مانند لبنیات و ... را دارند که می‌تواند آغازگر علائم بیش فعالی باشد. برای 
همین بهترین گزینه صحبت با پزشک قبل از هر گونه تغییر در رژیم غذایی 

کودک است.
 سیب:  کربوهیدرات‌های پیچیده از قبیل سبزیجات و برخی از میوه‌ها 
مثل ســیب برای کودکان بیش فعال بسیار توصیه می‌شوند. اگر کودک شما 
بیش فعال است، با خوردن کربوهیدرات‌های پیچیده در هنگام شب، خواب 

بهتری را تجربه خواهد کرد.
پنیر بز:  پنیر یک منبع سرشار از پروتئین است. در این میان بسیاری 
از کودکان بیش فعال به شــیر گاو و لاکتوز موجود در آن حساسیت دارند، 
چون آغازگر علائم بیش فعالی است. اگر شما به وجود آلرژی به شیر گاو 
در کودک‌تان شک دارید، سعی کنید پنیر بز را برای بهبود تمرکز و بهبود اثر 

دارو‌های بیش فعالی به او بدهید.
گلابــی: خواصش بســیار شــبیه ســیب اســت و منبــع خوبی از 
کربوهیدرات‌های پیچیده محســوب می‌شود. مصرف گلابی هم به خواب 

خوب شبانه در مبتلایان به بیش فعالی کمک می‌کند.
 ماهی تن: سرشــار از اســید‌های چرب امگا ۳ است که به طور قابل 
توجهی علائم بیش فعالی را در بســیاری از کودکان کاهش می‌دهد. ماهی 
تن را به صورت ســاندویچ یا ســالاد ماکارونی به رژیم غذایی کودک‌تان 

اضافه کنید.
تخم مرغ:  منبع بزرگ پروتئین برای کنترل علائم بیش فعالی اســت. 
بســیار شــبیه به پنیر، تخم مرغ باعث بهبود تمرکز و بهبود تاثیر دارو‌های 

بیش فعالی می‌شود.
 آجیل: مشــابه ماهی تن، منبع بزرگ اســید‌های چرب امگا ۳ برای 

مدیریت هرچه بهتر علائم بیش فعالی است.
 کلم: کلم حاوی ســولفورافان اســت که برای رشد سلول‌های مغزی 
اهمیت دارد. به طور ویژه، کلم قرمز حاوی مقادیر کمی قند، فیبر بالا و غنی 
از فولات و ویتامین ب ۶ اســت که به تنظیم خلق و خو، حافظه و تمرکز 

کمک می‌کند.
 پرتقال:  نوشیدن یک لیوان آب پرتقال کاملا طبیعی یک روش عالی 
برای اضافــه کردن کربوهیدرات‌های پیچیده به رژیم غذایی کودکان بیش 
فعال است که به بهبود خواب کودک کمک می‌کند و منبع عالی از ویتامین 

ث نیز محسوب می‌شود.
 غلات سبوس‌دار:  غلات سبوس‌دار را فراموش نکنید، فیبر موجود 
در غلات ســبوس‌دار به پاک سازی عروق مغز و قلب کمک می‌کند. سعی 

کنید نان‌های سبوس دار در رژیم غذایی کودکان بگنجانید.
 دارچین و زردچوبه:  این دو ادویه به رشد سلول‌های مغزی کمک 
می‌کنند و در حفاظت از آن‌ها نقش دارند. فراموش نکنید که هر ماده غذایی 

که برای مغز مفید است می‌تواند علائم بیش فعالی را بهبود بخشد.
 لوبیا: بســیار شــبیه به پنیر و تخم مرغ یک منبع بزرگ از پروتئین 

محسوب می‌شــود، اما به طور کلی نمی‌توانیم 
بگوییــم مصرف چقدر از آن برای مبتلایان 

به بیش فعالی ضروری است. حتی 
تعداد انگشــت شــماری از 

لوبیــا و مصــرف آن در 
روز توســط کودکان 
یک راه طولانی برای 
بیش  کنتــرل علائم 

فعالی است.
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با یک مســئله مهم ســاده برخــورد نکنید، 
خیلی‌ها چشم‌شــان به دهان شماست. حواستان 

باشد که حرف حق را بزنید. 
هــدف بزرگــی را در نظر داریــد اما برای 
رســیدن به آن حتما باید مشــکلات و دشواری 
 های پیش رو را تحمل کنید و در مقابل آن تســلیم 

نشوید.

در یک بحث دوســتانه با اعصابتان مســلط 
باشید و با دوستانتان درگیر نشوید. رفتن به جایی 
ناشــناخته برایتان دردسر ساز می‌شود. حواستان 
باشــد خودتان را نبازید و جلوی مسئله را قبل از 

بزرگتر شدن بگیرید. 
در مقابل حرف زور خواهید ایســتاد. حقتان 

را بگیرید.

مدتی اســت از روزگار شکایت دارید، باید 
ســعی کنید به تلاش و فعالیت هــای خود ادامه 
دهید و برای گشــایش و رونق کوشش مضاعفی 

داشته باشید. 
امیدوار باشید فکری که در ذهن خود دارید و 
برای عملی کردن آن باید با نزدیکانتان به مشورت 

بنشینید فعلا در اولویت نیست.

ســخنی را میخواهید در جمــع بازگو کنید، 
ســعی کنید حساب شــده و سنجیده حرف بزنید 
که آنچه شما بر زبان می‌آورید نشانه‌ای از باطن و 

شخصیت شماست. 
برای خاطر شخصی کاری انجام خواهید داد 
که گرچه انجامش برایتان سخت است اما دلتان را 

راضی و شاد می‌کند.

در یک کار حساس و دقیق شرکت می کنید، 
این کار برای شــما بسیار اهمیت دارد و اندکی بی 
دقتی ممکن است کل پروژه را خراب کند. نگران 
نباشــید شما به خوبی از عهده آن برخواهید آمد و 

مورد تحسین دیگران قرار می‌گیرید. 
ســفری پیش رو دارید و تجربیات خوبی را 

کسب می کنید.

این روزها شما ســر نترسی دارید و پشتتان 
گرمتر اســت. در مورد یک مســئله کاری یا مالی 
حواستان باشد همه تخم مرغ ها هایتان را در یک 

شانه نچینید. 
عزیزی که برای ســامتی اش نگران هستید 
رخت عافیت به تن می کند و ســامتی اش را به 

دست می آورد. صبور باشید.

این هفته کار مهمی را به سرانجام می‌رسانید. 
علی رغم تمام فشــارها، شما این روزها انرژی و 

امید بالایی دارید. 
در خانواده حواســتان به کوچکترها باشــد 
مبادا کاری بکنید و یا حرفی بزنید که نگرانشــان 
 کنیــد. بــه زودی حاجــت خــود را دریافــت 

می‌کنید.

به جواب یک سوال مهم می‌رسید که به شما 
در تصمیــم گیری کمک بزرگی می‌کند. برای حل 
یک اختلاف احساسی و عاطفی بهترین راه حرف 
زدن اســت. به همه احتــرام بگذارید و به حرف 
و گله‌هایشــان گوش کنید. در مورد یک پیشنهاد 
فعلا دســت نگه دارید و ســری که درد نمی کند 

دستمال نبندید. 

همکاری تــازه به محل کارتــان یا عضوی 
جدید به خانواده تان اضافه می شــود که افق تازه 
ای را در زندگــی آینده تان پدیدار خواهد کرد. به 
زودی بــه فکر جابجایی خواهید افتاد. تغییر برای 
روحیه تان بســیار خوب است. انجام یک تصمیم 
خانوادگی را به خاطر شرایط پیش آمده به تعویق 

خواهید انداخت.

کاری که قبلا به نظرتان محال می آمد انجامش 
خواهید داد. به خودتان هرگز شک نکنید. به زودی 
از اندوهی که داشــته اید رهایی می یابید و دوران 
تنهایــی تان به پایان می رســد. خودتان را بیهوده 

خسته نکنید. 
انــرژی تــان را جای دیگری صــرف کنید. 

خوددار باشید.

برای رســیدن به جواب هایی که دنبالشــان 
هســتید باید پیگیر باشــید و ممارست بیشتری به 
خرج بدهید. شــخصی دروغ بزرگی به شــما می 

گوید. حرفهایش را بدون سند باور نکنید. 
حواســتان را جمــع کنید شــرایط و تمام 
موقعیت‌ها را زیر نظر داشــته باشید و در فرصت 

مناسب اقدام کنید.

برای انجام یک کار زمانی مشــخص تعیین 
کرده بودید. شرایطی پیش آمده که محاسباتتان را 

بهم خواهد ریخت. 
با خودتان مهربان تر باشید و برای هر چیزی 
دائم خودتان را ســرزنش نکنید، همه اشــتباه می 
کنند. یک کار نیــم تمام را با همکاری و همیاری 

دیگران به پایان می برید.
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گروه بهداشــت و سلامت- 
روان‌شناسی خانواده علمی است که 
با مطالعه و تحقیق در زمینه مشکلات 
و معضــات موجــود در خانواده و 
با تأکیــد بر روابــط و برخوردهای 
اجتماعــی افــراد خانواده، بــا ارائه 
راهکارهای مناســب به حل مسائل 
و مشــکلات کمک می‌کند. خانواده، 
اولین نهاد اجتماعی است که شالوده 
حیات اجتماعی محسوب می‌شود که 
علاوه بر وظیفه فرزندپروری، وظایف 
مختلفی همچون تولیــد اقتصادی، 
آموزش رفتار و فرهنگ‌پذیری را نیز 
برعهــده دارد. درصورتی‌که خانواده 
مختــل گردد مشــکلات زیادی در 
اعضــای خانواده به وجــود می‌آید 
و دامنــه این مشــکلات در جامعه 
نیز تأثیرگذار اســت. به همین دلیل 
امروزه روان‌شناســی خانواده دارای 
اهمیت بســیاری می‌باشــد. افرادی 
که فارغ‌التحصیل رشته روان‌شناسی 
هســتند به عنوان مشــاور خانواده و 

ازدواج، روان‌شناس مدرسه یا محقق 
در زمینــه معضلات و مشــکلات 

جامعه مشغول به کار می‌شوند.
روان‌شناســی  اهمیــت 

خانواده
خانواده یک واحــد اجتماعی 
کوچک اســت که بــا ازدواج افراد 
با یکدیگر شــکل می‌گیــرد. با تولد 
فرزندان، وظایــف آموزش، تربیت 
و رفــع نیازهــای اقتصــادی آنها بر 
عهــده والدین اســت. خانواده یک 
نهاد واســطه‌ای است که نقش انتقال 
هنجارهــای جامعه را بــه فرزندان 
برعهــده دارد. در حقیقــت خانواده 
موقعیــت اجتماعی فــرد را تعیین 
می‌کند؛ بنابرایــن موقعیت خانواده 
تأثیــر چشــمگیری در موقعیت فرد 
در اجتماع دارد. به طور کلی می‌توان 
اهمیت روان‌شناســی خانواده را در 
موارد زیر جستجو نمود. تأثیر بر سایر 
اعضاء مهم‌ترین عامل در رفتارهای 
فــرد در اجتمــاع، تجــارب دوران 

کودکــی فرد در خانواده می‌باشــد. 
کودکان در جریان اجتماعی شــدن 
عواطفی ماننــد محبت، صمیمیت و 
گرمی، گذشــت و فداکاری، دشمنی 
و کینه‌توزی، نفرت و خشم، حسادت 
و... را در کنــار والدین، خواهران و 

برادران خود تجربه می‌کنند.
اعضای خانواده به قدری در هم 
تأثیرگذار هستند که در صورت بروز 
مشــکل در یکی از اعضای خانواده، 
تأثیر مستقیم یا غیرمستقیم بر اعضای 
دیگــر خانواده می‌گــذارد. در واقع 
اعضــای خانواده مثــل زنجیر به هم 

پیوسته هستند.
درمان اختلالات و مشکلات 
فردی: به دلیــل اهمیت و جایگاه 
خانواده و نفوذ و تأثیر اعضای خانواده 
بر یکدیگر، گاهی روان‌شناسان برای 
درمــان اختلالات روانی نیاز دارند تا 
همه اعضای خانواده را از نزدیک ببینند 
تا بتواننــد در روند درمان فرد از آنها 
کمک بگیرند. رفع مشکل با استفاده از 

کمک‌ها و راهنمایی‌های روان‌شناس 
خانواده می‌توان دید دقیق‌تری نسبت 
به مشــکلات و معضلات داشت و با 
ارائه راهکارهای مناســب و علمی از 
طرف روان‌شناس می‌توان مسائل به 

وجود آمده در خانواده را رفع نمود.
مطالعــات مربــوط بــه 

خانواده
مطالعــات مربوط بــه خانواده 
حوزه‌های مختلفی ماننــد ازدواج، 
تعامل‌هــای  خانــواده،  تشــکیل 
زناشویی، روابط والدین با فرزندان، 
اختلافــات خانوادگی، طلاق و... را 
در برمی‌گیرد. هر یک از این حوزه‌ها 
دارای ابعادی وسیعی می‌باشند. این 

ابعاد عبارت‌اند از:
خانــواده یک نهــاد پیچیده و 
چندوجهی است. این بدان معنا است 
که افراد خانواده تأثیر متقابلی بر رفتار 
یکدیگر دارند و این تأثیرات به هیچ 

وجه قابل جداسازی نمی‌باشد.
خانــواده یک نهاد پویا اســت. 
یعنــی در طول زمــان تعریف‌های 
متفاوتی را می‌توان از خانواده داشت؛ 
زیرا خانواده با گذر زمان دچار تحول 
می‌گــردد؛ بنابرایــن  تعمیــم نتایج 
مطالعات دیروز بــرای خانواده‌های 
امروزی کار اشتباهی است. پس برای 
کارآمد و قابل استناد بودن مطالعات 
باید همــواره با تحولات خانواده در 

طول زمان، متحول شد.
تعریف و نگرشی که از خانواده 
در جوامــع مختلف وجــود دارد با 
یکدیگر متفاوت هســتند؛ مثلًا نوع 
ازدواج، روابط زناشویی، شیوه‌های 
تربیــت فرزنــدان و... در فرهنــگ 
شــرقی و به‌ویژه فرهنگ کشــور ما 
با فرهنگ‌هــای غربی کاملًا متفاوت 

است.
همچنین در درون یک جامعه نیز 
این اختلافات فرهنگی در نگرش‌ها 
و سنت‌های افراد با یکدیگر متفاوت 
می‌باشد. در نتیجه در هنگام بحث از 
خانواده باید عوامل فرهنگی در نظر 

گرفته شود.
چه  خانواده  روان‌شناسی 

کمکی به افراد می‌کند؟
1. روان‌شناسی خانواده قدرت 
مســئولیت‌پذیری افــراد را بیشــتر 
می‌کند و به آنها می‌آموزد تا خودشان 
را در قبــال کارهایی که کنترل آنها در 
دستشان است مسئول بدانند نه همه 

مسائل خانواده.
2. باعث افزایش اعتمادبه‌نفس 
افراد می‌گردد. روان‌شناسی خانواده 
از شما یک انســان قوی می‌سازد تا 

بتوانید ریشه مشکلات خانواده‌تان را 
پیدا کنید.

3. روان‌شــناس خانواده به شما 
کمک می‌کنــد تا درک درســتی از 
زندگی داشته باشید و سعی نکنید که 

همه مسائل را کنترل نمایید.
خانــواده،  روان‌شناســی   .4
آرامــش درونی در فرد ایجاد می‌کند 
و باعث می‌شــود فــرد یک زندگی 
رضایت‌بخــش برای خــود و افراد 

خانواده ایجاد نماید.  
روان‌شناســی  کاربــرد 

خانواده
روان‌شــناس خانواده بیشــتر 
بــا زوج‌ها، اشــخاص، خانواده‌ها و 
سیســتم اجتماعی در ارتباط است. 
روان‌شناســان متخصص در حوزه 
خانــواده مواردی مانند مشــکلات 
ســامت روانی و روابــط میان فرد 
بــا دیگران و آسیب‌شناســی افراد و 
خانواده‌ها را بررســی می‌کنند و در 
صورت نیاز بــا ارائه راهکارهایی به 

آنها کمک می‌نمایند.
همچنین مشکلات خانوادگی، 
رفتــاری کــودکان و  مشــکلات 
نوجوانــان، تنش‌هــای موجود در 
خانواده، چالش‌های تربیتی فرزندان، 
استرس خانواده و... را مورد بررسی 
و درمان قــرار می‌دهند. به طور کلی 
روان‌شــناس خانواده می‌تواند موارد 

زیر را در خانواده بررسی نماید:
و  مســائل  بررســی‌کردن   •

مشکلات خانواده
• ارائه راه‌حل مناسب برای حل 

مشکلات خانواده‌ها
• بالابردن بهداشــت و سلامت 

روانی خانواده
• بهبــود در کیفیــت روابــط 

خانوادگی و ارائه راهکارهای آن
چــه زمانی به مشــاور خانواده 

نیازمندیم؟
هیچ خانواده‌ای به‌دور از مشکل، 
اســترس و یا درگیری نیست. مسئله 
اصلی فهمیدن نیازهای فردی اعضای 
خانــواده و هم‌جهت بودن همه افراد 
خانواده برای رســیدن به موفقیت و 
پیشــرفت است. مشــاوره خانواده 
می‌تواند به شــما برای رسیدن به یک 
خانواده موفق کمک نماید. در ادامه به 
چند دلیل که نشان‌دهنده نیاز خانواده 

به مشاوره می‌باشد می‌پردازیم. 
خانــواده تلفیقی )ناتنی(: 
زمانی که دو واحد خانواده جدا قصد 
دارند که با هم یکی شوند؛ یعنی یک 
نفر با فرزندانش می‌خواهد با شخص 
دیگری ازدواج نماید. هدایت این نوع 

خانواده کمی مشکل است، بخصوص 
هنگامی که والدین دیگری از روابط 
قبلی وجود دارند که در سرنوشــت 
فرزندان دخیل می‌باشــند. مشاوره 
خانواده می‌تواند به شما کمک نماید 
تــا یک واحد خانــواده هماهنگ به 
وجود بیاورید کــه در آن همه اعضا 
احســاس کنند که صدایشان شنیده 

می‌شوند و از یکدیگر راضی باشند.
خانواده گسســته: در نظر 
داشــته باشید هر چه اســتفاده ما از 
تلفن و دنیای مجازی بیشــتر باشد به 
همان نســبت ارتباط کمتری با افراد 
خانواده خواهیم داشــت. مشــاوره 
خانواده می‌تواند به خانواده‌هایی که 
به طور مؤثر با یکدیگر ارتباط برقرار 
نمی‌کننــد کمک نماید تا از وســایل 
الکترونیکی جدا شده و زمان بیشتری 

را با یکدیگر سپری کنند.
تنهایی: زمانی که یکی از افراد 
خانــواده ترجیح می‌دهد ســاعات 
زیادی را در تنهایی ســپری کند؛ مثلًا 
به جای اینکه برای خوردن شــام در 
کنار خانواده باشــد، دوست دارد در 
اتاق خــود بماند و یا با دوســتان و 
خویشاوندان معاشرت نمی‌کند، این 
می‌تواند ســرآغاز ایجاد یک مشکل 
اساسی مانند افسردگی باشد. مشاوره 
خانواده می‌تواند با بررســی عوامل 
کناره‌گیری فرد از دیگران، به شما در 
ارتباط مجدد با یکدیگر کمک نماید.
اعتیاد: اعتیاد می‌تواند هر کسی 
از خانــواده را تحت تأثیر قرار دهد. 
ســوء مصرف الکل و مواد مخدر را 
به‌سختی می‌توان حل و فصل نمود، 
بخصوص زمانی کــه  مصرف مواد 
مخدر در خانواده بی‌ســابقه باشــد. 
مشــاور خانــواده می‌تواند به کمک 
اعضای خانواده در این بحران به فرد 
بیمار کمک نماید تــا دوباره بتوانید 
سلامت روانی خود را به دست آورد 
و مشــکل اعتیاد را در خود ریشه‌کن 

نماید.
رازنگــه‌دار: داشــتن راز و 
چیزهایــی که دوســت دارید برای 
خودتان حفظشــان کنید تا حدودی 
طبیعی است؛ اما اگر متوجه شدید که 
به طور مکرر چیزهایی را از همسرتان 
مخفی نگــه می‌دارید، بدانید که این 
رفتار پنهانی و فریبنــده می‌تواند به 
رابطه زناشــویی شــما صدمه بزند. 
مشاور خانواده می‌تواند به شما کمک 
نماید تا علت اصلی فاصله ایجاد شده 
بین شــما و همسرتان کشف گردد و 
باعــث ترمیم این شــکاف ارتباطی 

می‌شود.

یکی از مهم‌ترین نهادهای اجتماعی که انسان در آن رشد می‌کند و پرورش می‌یابد، خانواده است. روان‌شناسی خانواده 
دانشی است که با تأکید بر رابطه خانواده و برخوردهای اجتماعی افراد خانواده به ارائه راهکارهای مناسب برای رفع 

مشکلات خانواده می‌پردازد. در این مطلب شما را با روانشناس خانواده آشنا می‌کنیم.

روانشناسی خانواده و چگونگی 
حل مشکلات افراد

خانــواده یک نهاد پویا اســت. یعنــی در طول زمان تعریف‌های متفاوتــی را می‌توان از 
خانواده داشــت؛ زیرا خانواده با گذر زمان دچــار تحول می‌گردد؛ بنابراین  تعمیم نتایج 
مطالعات دیروز برای خانواده‌های امروزی کار اشــتباهی اســت. پــس برای کارآمد و 
قابل اســتناد بودن مطالعات باید همواره با تحولات خانواده در طول زمان، متحول شــد.
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