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 روزنامه اقتصاد کیش

گروه  بهداشــت و ســامت-
کودکانی که در مورد خودشان احساس 
خوبی دارند، در حل تعارض ها و مقابله 
با فشارهای منفی نیز راحت تر برخورد 
خواهند کرد. آن ها به راحتی می خندند 
و بــه خوبی از زندگــی لذت می برند. 
این کودکان، واقع بین و در کل، افرادی 

خوش بین هستند.
عزت نفس چیست؟

عــزت نفــس یا حرمــت خود 
مجموعه‌ای از عقاید و احساسات است 
کــه ما درباره خودمــان داریم که به آن 
»ادراک از خود« نیز گفته می شــود. به 
عبارت دیگر درجه ارزیابی فرد از خود، 
توانایی ها، شایستگی ها و میزان ارزشی 

که شخصی، برای خود قائل است.
چگونگی تعریف ما از خودمان بر 
انگیزش ها، گرایش ها و رفتار ما نفوذ می 
کند و همچنین بر تعدیل هیجانی ما نیز اثر 
می گذارد. الگوهای عزت نفس در اوایل 
زندگی شکل می گیرد. برای مثال زمانی 
که یک نوزاد یا یک کودک نوپا به بازیچه 
خود می رسد، احساس دست یافتن را 
تجربه می کند که این احســاس، عزت 
نفــس او را تصدیق می نماید. آموختن 
این که بعد از شکست های متوالی ناامید 
نشدن و برگشتن به کوششی دوباره و در 
نهایت ماهر شدن در دست گرفتن قاشق 
و به دهان گذاشــتن آن هربار که کودک 
چیزی می خورد به او این نگرش را که 
»می تواند« می آموزد. مفهوم موفقیت به 
دنبال تداوم و پایداری شــکل می گیرد.
سطوح عزت نفس در کودک به موازات 
رشد او در حال نوسان است. بسیاری از 
اوقات این تغییرات و موفقیت ها در اثر 
تجربیــات و ادراک های جدید کودک 
است. این موضوع به والدین کمک می 
کند که نشــان های عزت نفس سالم و 

ناسالم را در کودک خود بیابند.
کودکی که عزت نفس پایین 

دارد:
۱. ممکن است که تمایلی به آزمون 
موضوعات تازه نداشته باشد. همچنین 
این کودک اغلب در مورد خودش منفی 
صحبت می کند جملاتی شبیه: من یک 
احمق هستم یا من هیچ گاه انجام این کار 

را یاد نخواهم گرفت.
۲. این گونه کودکان سطح سازش 
پایین در رویارویی با فرد دیگری برای 
تخریــب، یا منع کردن و یا منتظر ماندن 

نشان می دهند.
۳. کودکان با عــزت نفس پایین 
نسبت به خودشــان منتقد هستند و به 
آسانی افسرده می شــوند. در کل یک 

حس بدبینی در آن ها وجود دارد.
کودکــی که عزت نفس ســالمی 

دارد:
۱. از تعامل با دیگران لذت می برد.
۲. در مجامع عمومی راحت است 
و از شــرکت در فعالیت های اجتماعی 

استقبال می کند.
۳. به هنــگام رخ دادن چالش ها، 
در برخــورد با آن ها برای یافتن راه حل 

مناسب توانمند است.
۴. شــکایت های خود از امور را 
بــدون تحقیر خود و یا دیگــران ابراز 
مــی کند. برای مثال به جای گفتن: »من 
یک احمق هســتم«، می گوید: »من این 

موضوع را نمی فهمم«
۵. او توانایی ها و ضعف های خود 
را می شناســد و آن هــا را می پذیرد و 

دارای نوعی حس خوشبینی است.
والدین چه می توانند بکنند؟

بر اساس پایشی که مرکز مطالعات 
و پاسخگویی به شبهات حوزه علمیه قم 
انجام داده اســت، اینکه چگونه والدین 
می تواننــد به پرورش یک عزت نفس 
ســالم کمک کنند یکــی از مهمترین 
پرسشــهای تربیتی کودکان است؛ در 
اینجا چند پیشــنهاد که می تواند کمک 

خوبی باشد ارائه می شود:
ـ بنگرید چه می گویید:

کودکان نسبت به گفته های والدین 
بسیار حساس هستند. به یاد داشته باشید 
که کودک خود را نه تنها هنگامی که کاری 
را به خوبی انجام می دهد بلکه زمانی که 
تلاش می کند، او را ســتایش و تشویق 
نمایید، البته راســتگو باشید. برای مثال 
اگر کودک شــما یک تیم فوتبال ترتیب 
نمی دهد، به جای این که بگویید: »خب 
در آینده تلاش بیشــتری خواهی کرد و 
این تیم را ترتیب می دهی،« باید بگویید: 
»خب تو یک تیم فوتبال ترتیب ندادی 
ولی به خاطر تلاشی که برای انجام آن از 
خود نشــان دادی من واقعاً به تو افتخار 
می کنم«. )به جای پاداش دادن به نتیجه، 
به تلاش و اجــرا و تکمیل کار کودک 

پاداش و بها بدهید(.
- نقش یک الگــوی مثبت را 

داشته باشید:
اگر شما نسبت به خودتان خشونت 
زیاد داشته باشید، نسبت به توانایی ها و 
محدودیت هایتان بدبین و غیر واقع بین 
باشید، ممکن است کودکتان در نهایت 
آینه شــما باشــد. عزت نفس خود را 
پرورش دهید تا کودکتان الگوی خوبی 

در اختیار داشته باشد.
ـ عقایــد و افکار نادرســت 
کودکتــان را شــناخته و اصلاح 

کنید:

این مهم اســت که والدین افکار 
غیر منطقی کودک را نسبت به خودش 
بشناســند، همچنین افکار و عقاید او 
نســبت به کمال، رشــد و جذابیت ها، 
توانای هــا و چیزهای دیگر. به کودک 
خود کمک کنید که در ارزیابی از خودش 
منطقی تــر و دقیق تر عمل کند. ادراک 
نادرســت از خود ممکن اســت ریشه 
بگیرد و بــه صورت یک واقعیت برای 
کودک جــا بیفتد.برای مثال کودکی که 
در مدرســه خوب عمل می کند ولی در 
درس ریاضی مشکل دارد ممکن است 
بگوید: »من نمی توانم ریاضی یاد بگیرم، 
من دانش آموز بدی هستم«. نه تنها این 
یک تعمیم غلط اســت بلکه یک عقیده 
اســت که کودک را برای شکست آماده 
می ســازد. کودک خود را تشویق کنید 
تا درک روشنی از موقعیت داشته باشد. 
یک پاسخ یاری دهنده می تواند این باشد 
که: »تو یک دانش آموز خوب هستی، تو 
در مدرسه خیلی خوب هستی، فقط در 
درس ریاضی باید وقت بیشتری صرف 
کنی، چه طور اســت با هم روی آن کار 

کنیم.«
ـ با کودک خود مهربان و خود 

انگیخته باشید:
محبت شــما در بالا بردن ســطح 
عزت نفس کودکتان نقش بسیار مهمی 
ایفا می کنــد. کودک خود را در آغوش 
بگیرید. به کودکتان بگویید به او افتخار 
می کنید. در ظــرف خوراکی که برای 

مدرســه او می گذارید یک یاد داشت 
محبــت آمیز قرار دهیــد مثلا روی آن 
بنویسید: »من فکر می کنم تو محشری، 
تو فوق العاده هســتی«! هر چند بار یک 
بار و با صداقت او را ستایش کنید بدون 
آن کــه در این کار افراط و اغراق نمایید. 
کودکان می توانند آن چه را که از دل بر 

می آید تشخیص دهند.
ـ باز خورد مثبت و درســت 

بدهید:
یک جمله معمول مثل: »تو همیشه 
در انجــام کارها زیــاده روی می کنی« 
باعث می شود کودک در مورد خودش 
فکر کند که هیچ کنترل در ابزارها و ظهور 
احساساتش ندارد. جمله بهتر این است 
که: »تو واقعا برادرت رو دوســت داری 
و من از این که او را نزدی و بر ســرش 
فریاد نکشیدی از تو تقدیر می کنم.« این 
تشویق به کودک کمک می کند انتخاب 

درستی داشته باشد.
ـ محیط امــن تربیتی را در 

خانه به وجود آورید:
کودکی که در خانه احساس امنیت 
نمی کند و از ترس سوء استفاده از او رنج 
می برد و در هراس است از عزت نفس 
پایینی برخوردار است. کودکی که پدر 
و مــادرش مدام در حال بحث، جدل و 
خشونت هستند، افسرده و منزوی می 
شود. همیشــه به یاد داشته باشید که به 
کودک خود احترام بگذارید.خانه را به 
بهشــتی امن برای افراد خانواده تبدیل 

کنید؛ مراقب مسائل سوء استفاده توسط 
دیگران، مشکلات مدرســه، مسأله با 
همسالان و دیگر عوامل بالقوه که ممکن 
اســت بر روی عزت نفس کودک شما 
تأثیر گذاشته باشد، باشید. نسبت به این 
مسائل حساس باشید و سریع رسیدگی 

کنید.
ـ به کودکتــان کمک کنید تا 
در تجارب مفید مشارکت داشته 

باشد:
فعالیت هایی که همکاری را بیشتر 
از رقابت تشــویق می نماید به ویژه در 
پرورش عزت نفــس نقش مهم دارند. 
برای مثال دیدن برنامه هایی که کودکان 
بزرگتر کودکان کوچکتر را راهنمایی می 
کنند یا کودک بزرگتر به کودک کوچکتر 
خوانــدن می آموزد برای هر دوی آن ها 

شگفت انگیز و جالب است.
ـ یافتن کمک های حرفه ای:

چنان چه شــما فکــر کردید که 
کودکتان از عزت نفس پایینی برخوردار 
اســت می توانید به کمک های حرفه 
ای مراجعه نمایید. مشــاوران کودک و 
خانواده می توانند در تشــخیص امور 
زیربنایی که در ایــن زمینه نقش دارند 
شما را یاری دهند.درمان می تواند راهی 
برای تشــخیص دیدگاه های کودک در 
مورد خودش باشد. همچنین می تواند 
به کودک این توان را بدهد که ابتدا نسبت 
به خود واقع بین باشــد، سپس آن چه را 
در مورد خود می پذیرد درست است. با 

کمکی انــدک به کودک می توان عزت 
نفس سالم را در او پرورش داد تا زندگی 

پر از شادی داشته باشد.
چند راهــکار ســاده برای 

تقویت عزت نفس کودکان
۱. در برخــورد بــا کــودکان و 

نوجوانان ملایم و منطقی باشید.
۲. اجازه ابراز وجود را به کودکان 
خویش بدهید و به نظریات آن ها احترام 

بگذارید.
۳. از مقایسه کردن کودکانتان با هم 

یا با دیگران جداً بپرهیزید.
۴. هیــچ گاه نظریات خویش را به 
کودکان تحمیل نکنیــد. )تا حد امکان 
نظریه خود را ساده و عینی ـ قابل لمس 

و درک برای کودک ـ توضیح دهید(.
۵. همواره ســعی کنید توانمندی 
های کودکان و نوجوانان را مد نظر قرار 
دهید نه ضعف ها و ناتوانایی های آنان 

را.
۶. به کودکان خود در حد توانایی 

هایشان مسئولیت دهید.
۷. تجارب موفقیت آمیز کودک و 
نوجوان را افزایش دهید تا از این طریق 

عزت نفس بالایی در آنان شکل گیرد.
۸. فرزند خود را محکم، مستدل و 
منضبط بار آورید. سعی کنید عصبانیت، 
شما را از حالت اعتدال خارج نکند. اگر 
او بدانند که شــما آدم منصفی هستید، 
احترام و محبتی را که نسبت به شما دارد، 
از دست نخواهید داد. حتی کوچکترین 

بچه عدالت را بخوبی حس می کند.
۹. بــه کودک خویش در حد لزوم 

اجازه فعالیت و بازی دهید.
۱۰. مهارت های اجتماعی کودک 
و نوجوان کمــرو و دارای عزت نفس 

پایین را تقویت کنید.
۱۱. همیشــه در برخورد با کودک 
حالت پذیرندگــی، و نه طرد کنندگی، 

داشته باشید.
۱۲. با همسر خویش، جبهه متحد 

تشکیل دهید. هرگز با فرزند خود علیه 
همسرتان متحد نشوید. این عمل ممکن 
است در فرزندتان )و نیز در خود شما( 
کشمکشهای عاطفی ایجاد کند. چنین 
عملی موجب برانگیختگی احساسات 
مخرب چون: گناه، حقارت، شرمندگی 

و نا امنی خواهد شد.
۱۳. از بیش از حد وابســته کردن 

کودک به خودتان بپرهیزید.
۱۴. کودک یــا نوجوان خود را با 

الگوهای رفتاری مطلوب آشنا کنید.
۱۵. کودکان خویش را هیچ گاه با 
موضوعات خرافی )دیو، پری، غول، ...( 

نترسانید.
۱۶. توجه داشته باشید که محبت به 
یک کودک موجب بی توجهی به کودک 

دیگر نشود.
۱۷. هر چه را که دل کوچک فرزند 
شما می خواهد در اختیار او مگذارید. به 
او فرصت دهید تا ارزش به دست آوردن 
و لذت اســتحقاق داشتن را درک کند. 
بالاترین رضایت خاطر را به او اعطا کنید 
ـ و آن لذتی اســت که از انجام کارهای 

بزرگ شخصی به وی دست می دهد.
۱۸. نســبت بــه احساســات و 
عواطف کــودکان یا نوجوانان خود بی 
تفاوت نباشید، آن ها را به گرمی بپذیرید 

و تا حد امکان آن ها را یاری کنید.
۱۹. تحمل کــودک یا نوجوان را 
برای مواجه شدن با ناکامی های احتمالی 

افزایش دهید.
۲۰. بــا کودکان خــود مثل یک 

دوست صمیمی برخورد کنید.
۲۱. توجــه داشــته باشــید که 
مشــاجرات لفظی در خانــه )میان پدر 
و مــادر( در روحیه یــا رفتار کودک و 

نوجوان منعکس می شود.
۲۲. به ســرگرمی‌ها و تفریحات 
مناسب در زندگی کودکان اهمیت دهید 

و نسبت به آن بی تفاوت نباشید.
۲۳. محبت شما نسبت به فرزندتان 

به صورت تظاهرات سطحی ابراز نشود. 
خالص ترین و ســالم ترین محبت در 
تلاشی که به طور روزمره برای اعطای 
اعتماد به نفس و اســتقلال به فرزندتان 

به عمل می آورید، جلوه گر می شود.
۲۴. در محبت کــردن به کودکان 
راه افــراط یا تفریط )زیــاد یا کم( را در 
پیش نگیرید، محبت متوســط توأم با 

صمیمیت، اثر فراوان‌تری دارد.
۲۵. به فرزندتان احساسی بدهید 
که بداند دوســت داشتنی و قابل احترام 
اســت، اما هرگز با او »نوزاد وار« رفتار 

نکنید.
۲۶. توقعــات کــودک را در حد 

معقول و درست برآورده سازید.
۲۷. هیــچ گاه کودکان را با القاب 
نامناسب صدا نزنید و از مسخره کردن 

آن ها جدا بپرهیزید.
۲۸. در پرورش استعداد های بالقوه 

کودکتان جدیت به خرج دهید.
۲۹. سرانجام برای آن که کودکی با 
عزت نفس بالا پرورش دهیم، باید خود 
دارای عزت نفس شایان توجهی باشید.

مربیان و معلمان بدانند
برای بالا بردن ســطح عزت نفس 
دانش آموزان، معلمان و مربیان باید این 

دو نکته را در نظر بگیرند:
الف( در شــرایط آموزشــی، بر 
فعالیت دانش آموزان در یاد گیری تأکید 
شــود نه بر پیشرفت آنان؛ زیرا تأکید بر 
فعالیــت یادگیری، به جــای تأکید بر 
درستی و نادرســتی پاسخ، برانگیزنده 

کوشش های دانش آموزان است.
ب( رقابت میان دانش آموزان برای 
کسب نمره کاهش یابد. تحقیقات نشان 
داده است در موقعیت های آموزشی که 
میان دانــش آموزان رقابت وجود دارد، 
حتــی دانش آموزانی کــه عزت نفس 
بالایی دارند با شکست روبرو می شوند 
و بــه دنبال آن انتقاد از خــود در آن ها 

افزایش می یابد.

حرمت خود یا عزت نفس )self - esteem( بالا یکی از راه کارهایی است که کودک به وسیله آن 
به مقابله با چالش‌های دنیای پیرامون خود می‌پردازد. 

بهداشت و سلامت

فریـده پنـاه
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شرکت صنایع چوبى 

کلیه سفارشات MDF ، چـــوبى 
دکوراسیون غرفه و منزل 

با 25 سال سابقه فعالیت درکیش 

چند روش برای افزایش عزت نفس
 در کودکان

ارتباط بین کووید۱۹ و بی‌خوابی
گروه بهداشت و سلامت-متخصصان در ویتنام ارتباط بین موارد ابتلا به کووید۱۹ و مشکلات خواب در بیماران را 
کشف کردند.از ۱۰۵۶ بیمار مبتلا به کووید۱۹ غیر بیمارستانی که در این مطالعه بررسی شدند، ۷۶.۱ درصد گزارش کردند 
که بی خوابی را تجربه کرده اند. همچنین از بین کسانی که مشکل خواب را گزارش کردند، ۲۲.۸ درصد به بی خوابی شدید 
مبتلا بودند.متخصصان گزارش دادند: یک سوم از شرکت‌کنندگان کیفیت خواب بدتر، مدت زمان خواب کوتاه‌تر و سخت‌تر 
به خواب رفتن را گزارش کردند و نیمی از آنها شب‌ بیداری‌های بیشتری را پس از عفونت کووید۱۹ تجربه کردند. همچنین 
شــرکت کنندگان مبتلا به افســردگی یا اضطراب نیز به طور قابل توجهی احتمال بیشــتری برای ابتلا به بی خوابی داشتند. 
متخصصان افزودند: بنابراین پس از عفونت سارس-کوو-۲ مطمئناً مسائل عصبی شناختی زیادی وجود دارد.در همین حال، 
متخصصان این مطالعه به این نتیجه رسیدند که حتی بیماران کرونایی که علائم آن‌ها خفیف بوده و نیازی به بستری شدن 
نداشــتند هم با بی خوابی روبرو هســتند. آنها همچنین گفتند که ارتباط قابل توجهی بین افسردگی و اضطراب در مورد بی 
خوابی مرتبط با کووید۱۹ وجود دارد.برای انجام این مطالعه، متخصصان شدت بی خوابی را در بین ۱۰۶۸ بیمار در جمعیت 
عمومی ویتنام اندازه گیری کردند. شرکت‌کنندگان در این مطالعه بهبودیافتگان کووید۱۹ حداقل ۱۸ ساله بودند که در شش 

ماه گذشته بدون بستری شدن ناشی از این ویروس بهبود یافته بودند.
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گروه بهداشــت و ســامت-
بررســی داده‌های بیش از ۴۰۰ هزار 
بزرگسال آمریکایی در طول دو دهه 
نشــان داده اســت زنانی که درگیر 
فعالیت بدنی هستند، ۲۴ درصد کمتر 
در معرض مرگ به هر دلیلی هستند، 
در حالــی که این رقم برای مردان ۱۵ 

درصد است.
داده‌هــای ایــن مطالعه جدید 
نشــان می‌دهــد زنانی کــه به طور 
منظم ورزش می‌کنند در مقایســه با 
مردان در معــرض خطر کمتر مرگ 
زودهنگام ناشــی از حملات قلبی یا 

سایر بیماری‌ها هستند.
بــه گفتــه متخصصــان، زنان 
همچنیــن با ورزش کردن ۳۶ درصد 
خطر حمله قلبی مرگبار، سکته مغزی 
یا ســایر بیماری‌های قلبی عروقی را 
در خــود کاهش می دهند، در حالی 
که مردان ۱۴ درصــد خطر کمتری 
داشــتند. بنابر گزارش متخصصان، 
زنان بــا مدت زمــان کمتر ورزش 
کردن نسبت به مردان می‌توانند فواید 

مشابهی را داشته باشند.
متخصصــان حــدس می زنند 
که ممکن اســت چند دلیل برای این 
تفاوت هــا در نتایج وجود داشــته 

باشــد، یکــی از آنها تغییــرات در 
آناتومی و فیزیولوژی است.

داده‌های این مطالعه نشــان داد 
که زنان می توانند از هر دقیقه فعالیت 
متوسط تا شــدید ورزشی بیشتر از 

مردان بهره ببرند.
به گزارش روزنامه ایندیپندنت، 
برای این مطالعه که در ژورنال کالج 
آمریکایی قلب و عروق منتشــر شد، 
متخصصان داده‌های ۴۱۲ هزار و ۴۱۳ 
بزرگسال را در پایگاه ‌داده نظرسنجی 
ملی ســامت ایالات متحده از سال 
۱۹۹۷ تــا ۲۰۱۹ میــادی تجزیه و 

تحلیل کردند.
در همین حال، بر اســاس نتایج 
مطالعه منتشر شده در BMJ، بسیاری 
از انواع ورزش - از جمله پیاده‌روی، 
دویدن آرام و آهسته، یوگا، تمرینات 
هــوازی و تمرینات قدرتی به اندازه 
یک روش درمانــی معتبر در درمان 

افسردگی موثر هستند.
در ایــن مطالعــه، متخصصان 
داده‌های ۲۱۸ مطالعه در مورد ورزش 
و افســردگی را که با مشارکت بیش 
از ۱۴ هزار نفر انجام شــده، تجزیه و 

تحلیل کردند.
»مایــکل نوتــل«، نویســنده 

ارشــد این مطالعه و مدرس ارشــد 
روانشناسی در دانشــگاه کوئینزلندِ 
استرالیا، می‌گوید: افسردگی بین ۱۰ 
تا ۲۵ درصد افراد را گرفتار می‌کند و 
بیش از هر مشــکل دیگری همچون 
بدهکاری، طــاق و حتی دیابت به 

سلامتی انسان آسیب می‌زند.
مایکل نوتــل افــزود: داده‌ها 
نشــان داد کــه ورزش به عنوان یک 
گزینه درمانــی کاملا موثر در درمان 

افسردگی ایفای نقش می‌کند.
هر چند این مطالعه نشــان داد 
که ورزش بیشــتر و شــدیدتر بهتر 
اســت، اما طبق داده‌ها، نیازی نیست 
تمرینات خود را مانند یک ورزشکار 
حرفه‌ای شــروع کنید.مایکل نوتل 
می‌گویــد: مهم نیســت افراد چقدر 
ورزش می‌کنند، حتی پیاده‌روی تاثیر 
مثبت خود را دارد و هر تمرینی بهتر 
از هیچی است. اما نوتل چند توصیه 
را نیز مطرح کرد. او گفت: بسیاری از 
افراد با پیدا کردن انگیزه برای ورزش 
کردن مشــکل دارند و اضافه کردن 
افســردگی به آن می‌تواند شروع را 

حتی سخت‌تر کند.
او می‌افزاید: می‌توانید با پیوستن 
بــه یک گروه تناســب اندام، گرفتن 

یک مربی یا درخواســت از یکی از 
عزیزانتــان برای پیاده‌روی با شــما، 

انگیزه لازم را پیدا کنید.
اســترالیایی  روانشــناس  این 
می‌گویــد: با خود و بــا آینده‌ خود 
مهربــان باشــید و ورزش را تا حد 
امکان آســان و جــذاب کنید، مانند 
تهیــه یک کتاب صوتی جذاب برای 
گوش کردن به هنــگام پیاده‌روی یا 
دویدن. فراموش نکنید که برای ادامه 
دادن باید فعالیت‌های ورزشی خود 
را لــذت بخش کنید. نوتل می‌گوید: 
ما همیشه فراموش می‌کنیم وقتی که 
خودمــان را در مســیر ورزش قرار 
می‌دهیــم، زندگی چقدر آســان‌تر 
می‌شــود. پس یک برنامه پشــتیبان 
تهیه کنید که گویی شادی شما به آن 
بســتگی دارد، چنان که در واقع هم 

همینطور است.
طبــق یک مطالعه انجام شــده 
در ســال ۲۰۱۵، هرچــه بیشــتر از 
تمرین‌های ورزشــی خــود لذت 
ببرید، اعتماد به نفس بیشــتری برای 
غلبه بر موانع ورزشــی پیدا می‌کنید؛ 
چنــان که حتی حاضر می‌شــوید از 
یک رژیم غذایی هر چند دشــوار نیز 

پیروی کنید.

گروه بهداشت و سلامت- سنین 
کودکی دوره حساسی از زندگی انسان 
است و اگر مراقبت های مناسب انجام 
نشــود ممکن است مشکلات زیادی 
از جمله مشــکل دهان و دندان برای 

کودک به وجود آید.
پوســیدگی دندان یک مشــکل 
رایــج در بین کودکان اســت و بهتر 
اســت علائم اولیه پوسیدگی دندان را 
بشناسید تا از رشد آن جلوگیری کنید.

پوســیدگی دندان زمانی اتفاق 
می‌افتد که باکتری‌ها در دهان اســیدی 
تولید می‌کنند که مینای دندان را که لایه 
محافظ دندان است، فرسایش می‌دهد 
و اگــر درمان نشــود، می‌تواند باعث 
پوسیدگی دندان و ایجاد سوراخ‌های 
کوچک یا مناطق آسیب‌دیده در دندان 

شود. 
پوسیدگی دندان در کودکان اغلب 
به صورت لکه‌ها یا خطوط سفید روی 
دندان ظاهر می‌شــود که نشان‌دهنده 

مراحل اولیه دمینرالیزاسیون است.
در ایــن گزارش برجســته‌ترین 
علائم اولیه پوســیدگی دندان را ارائه 

می‌شود:
- لکه‌های سفید روی دندان‌ها

لکه‌های ســفید یکــی از اولین 
نشــانه‌های دمینرالیزاســیون دندان و 
نشان دهنده پوسیدگی زودرس دندان 

است.
- آلرژی

کــودکان ممکن اســت هنگام 
مصرف غذا‌ها و نوشــیدنی‌های گرم، 
سرد یا شیرین احساس درد یا ناراحتی 

کنند.
- تغییر رنگ

ماده زرد یا قهوه‌ای روی دندان‌ها 
ممکن اســت نشــان دهنــده ایجاد 

پوسیدگی دندان و ایجاد حفره باشد.

- بوی بد دهان
با وجود رعایت بهداشــت دهان 
و دندان، اگــر دهان کودک بوی بدی 
داشته باشــد، ممکن است نشانه یک 

بیماری در دهان باشد.

کاهش خطر مرگ زودرس در زنانی که منظم ورزش می‌کنند

علائم اولیه پوسیدگی دندان در کودکان


