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دنیای اقتصادنوشت: با گذشت 
چندی  ماجرا،  این  از  ک سال  ی
میانگین  انتشار  دیگر  بار  یش  پ
رشته های  دانش آموزان  عدل  م
علوم  انسانی،  علوم  و  دبیات  ا
تجربی و ریاضی فیزیک از سال 
تا سال ۱۴۰۲ سروصدای   ۱۳۹۸
برپا کرد. مقایسه میانگین  زیادی 
افت  نشان دهنده  معدل ها،  ین  ا
مقطع  در  دانش آموزان  حصیلی  ت
دبیرستان بود. افزون بر آن، نتایج 
تازگی  به  که   ۲۰۲۱ پرلز  زمون  آ
و  شده  منتشر  جهانی  پایگاه  ر  د
در آن ۵۷ کشور حضور داشتند، 
نشان می دهد؛ ایران جزو یکی از 
متوسط  زیر  نمره  با  شور های  ک

محسوب می شود.
سرمایه گذاری  در  تمرکز  بود  ن
شاهد  امروز  که  شده  اعث  ب
آموزشی  کیفیت  در  روز ضعف  ب
علوم تربیتی،  کارشناسان  ویم.  ش
معلمان  و  انش آموزان  د
را  دانش آموزان  فت تحصیلی  ا
از چندین عامل می دانند.  رآمده  ب
کیفیت آموزشی پایین، بی انگیزگی 
امکانات  نابرابری  انش آموزان،  د
مناسب  شرایط  نبود  موزشی،  آ
در  مجازی  فضای  از  بهره  رای  ب
در  شده  ایجاد  آسیب های  نار  ک
دوره کرونا همه دست به دست 
امروز  شرایط  باعث  و  داده  م  ه

شده است.  
علوم  استادیار  افکاری،  رشته  ف
چنین  بروز  »در  می گوید:  ربیتی  ت
نقش  عامل  چندین  رایطی  ش
دارند. یکی آن که در دوره کرونا 
آنلاین  صورت  به  موزش ها  آ
مناطق  از  بسیاری  اما  ودند،  ب
ایران از بستر لازم مانند اینترنت، 
برای  و...  هوشمند  وشی های  گ
از چنین مزیت آموزشی  ستفاده  ا
دیگر  سوی  از  نبودند.  هره مند  ب
معلمان خود آموزش ندیده بودند 
کمبود  دلیل  به  آن ها  نگرانی  و 
احساس  شدت  به  یرساخت ها  ز
این مساله خودش را در  می شد. 
خصوص  در  شده  منتشر  قشه  ن
معدل دانش آموزان نشان می دهد 
بیشتر برخوردار  نقاط  که در آن، 
محروم  نقاط  و  دارند  سبز  رنگ 
هستند.  قرمز  رنگ  به  شور  ک
هستیم  این  شاهد  همچنین  ا  م
مهارت های  در  بالاتر  ایه های  پ
و  نوشتن  روخوانی،  ه گانه،  س
هستند  ضعیف  بسیار  حاسبه  م
چراکه پایه های اول تا سوم را در 

دوران کرونا گذراندند.«
همچنین  دانشگاه  استادیار  ین  ا

»ما  می پردازد:  مدارس  انواع  ه  ب
کیفیت های  با  مدارس  نواع  ا
متفاوت داریم. مدارس غیردولتی 
برای  دریافتی،  شهریه های  ا  ب
کمکی  آموزان کلاس های  انش  د
برگزار  بیشتری  برنامه  فوق  و 

مدارس  متاسفانه  که  ی کنند  م
می برند.  بهره  آن  از  کمتر  ولتی  د
والدین  که  بچه هایی  واقع  ر  د
آن ها اوضاع اقتصادی و فرهنگی 
دارند؛  مناسب تری  اجتماعی  و 
نسبتا نمرات بهتری هم داشته اند. 
کمک  کتاب های  از  ستفاده  ا
هوشمند  کلاس های  رسی،  د
موجب  بیشتر  آموزش های  و 
شده  آن ها  در  بهتری  ملکرد  ع
برخی  در  وضعیت  این  ست.  ا
کلاس های  با  کشور  مناطق  ز  ا
می کند  بدتر  را  اوضاع  ندپایه  چ
برای  است،  ناچار  معلم  و 
کلاس  یک  در  پایه  ندین  چ
و  باشد  داشته  تدریس  مزمان  ه
همه  به  نمی تواند  دلیل  همین  ه  ب
مطلوبی  نحو  به  انش آموزان  د
سطح  نقش  او  دهد.«  موزش  آ
در  هم  را  خانواده ها  رهنگی  ف
بچه ها  خواندن  درس  به  وجه  ت
تاکید  او  می داند.  موثر  سیار  ب
برویم  سمتی  به  باید  که  ی کند  م
هم  برخوردار  کمتر  مدارس  ه  ک
آموزشی  امکانات  از  توانند  ب

متناسبی بهره مند شوند.  
انگیزه  به  همچنین  فکاری  ا
اشاره  دانش آموزان  داشتن  ن
متوسطه  دوران  »در  ی کند:  م
در  آینده ای  انش آموزان  د

خودشان  برای  رس خواندن  د
به  اینکه  یا  نمی شوند  تصور  م
همه  و  می کنند  فکر  هاجرت  م
بی انگیزه  می شود  باعث  ین ها  ا
هم  معلمان  از  بسیاری  وند.  ش
روی  این  و  دارند  مالی  غدغه  د

تاثیر  آن ها  تدریس  یفیت  ک
که  است  این  واقعیت  ی گذارد.  م
مهارت  بر  مدارس  در  موزش  آ
بیشتر  و  ندارد  تاکیدی  موزی  آ
روی مطالب نظری و محفوظات 
تمرکز می کند.« در همین حال با 
چندین دانش آموز صحبت کردیم 
آموزش  ضعف  به  بیشترشان  ه  ک
انگیزه  کردند.  تاکید  جازی  م
آمده  پایین  بسیار  تحصیل  دامه  ا
دانش آموز  کبره،  کوروش  ست.  ا
»دنیای  به  متوسطه  قطع  م
»آموزش های  می گوید:  قتصاد«  ا
خیلی  شدن  مجازی  از  پس  ا  م
من  است.  برخورده  مشکل  ه  ب
درس  امنایی  هیات  مدرسه  ر  د
تحصیلی  رشته  هنوز  ی خوانم.  م
از  تقریبا  اما  نکردم،  انتخاب  ا  ر
نفرشان   ۱۵ دانش آموز،  نفر   ۳ ۰
می دهند  ترجیح  کلاسمان  ر  د
بازار  وارد  و  ندهند  کنکور  ه  ک
تاکید می کند که  او  کار شوند.«  
آموزشی  مباحث  بیشتر  علم ها  م
ارسال می کنند و  بچه ها  برای  را 
اصلا سر کلاس مباحث مختلف 
بیشترشان  نمی دهند.  شرح  ا  ر
هیچ گونه سخت گیری ندارند و از 
ما نمی پرسند که درس می خوانیم 
یا نه. همین مساله باعث شده که 
برایشان  چندان  بچه ها  از  یلی  خ

را  تکالیف درسی  که  نباشد  مهم 
درست و کامل انجام دهند.

که  باورند  این  بر  رخی  ب
بچه های دهه ۶۰ درس خوان تر از 
بچه های دهه ۸۰ هستند. افکاری، 
ما مقایسه دانش آموزان دهه ۶۰  ا
و دانش آموزان دهه ۸۰ را وام دار 
بسیاری  تحولات  و  غییرات  ت
می داند:  گذشته  دهه  چند  ر  د
»پیچیدگی های رقابتی برای دهه 
مقایسه  قابل  اصلا  شتادی ها  ه
دانش آموزان  نیست.   ۶۰ دهه  ا  ب
از  را  مروز مهارت های بسیاری  ا
طریق فضای مجازی می آموزند. 
بسیار  اطلاعات  دیگر  سوی  ز  ا
معرض  در  و  دارند  یادی  ز
بنابراین  هستند،  رسانه ها  داوم  م
و  دارند  زیادی  واسته های  خ
می خواهند.  بیشتری  مکانات  ا
کمی  اما سرگرمی های   ،۶۰ دهه 
یادگیری  ولی  داشت،  جود  و
دهه  بود.  عمیق  انش آموزان  د
دانشگاه  به  بیشتر  صتی ها  ش
راه  این  در  و  ی اندیشیدند  م
داشتند  تصمیم  که  ن هایی  آ
دانشگاه بروند، موفقیت به دست 
امروزی  بچه های  اما  ی آوردند،  م
خواندن  )حوصله  ه خطی  س
ندارند(  را  بلند  طلب های  م

شده اند و دریافت های سطحی.
که  است  باور  این  بر  ریمیان  ک
لزوما  نداریم   ۶۰ دهه  از  ماری  آ
بچه ها  که  بگوییم  می توانیم  ن
این  نه.  یا  بودند  رس خوان  د
می شود  ولی  دارد،  آمار  به  یاز  ن
این طور بیان کرد که در این دهه 
بوده  بیشتر  دولت  رمایه گذاری  س
و ما به لحاظ کمّی توسعه زیادی 
سواد آموزی  نهضت  در  اشتیم.  د
باعث  همین  و  شد  کار هایی  هم 
شد که در آن مقطع رشد زیادی 
ه لحاظ کمی در حوزه آموزش  ب
بیفتد.  اتفاق  عمومی  پرورش  و 
این  نهایت  در  اما  فکاری،  ا
می داند  هشداردهنده  را  رایط  ش
کشوری  هر  »در  می گوید:  و 
کشور  آن  موفقیت  بنای  نگ  س
اگر  می گذارد.  آموزش  ا  ر
در  ما  باشد،  ضعیف  موزش  آ
داشت.  خواهیم  ضعف  مه چیز  ه
را  آن  اگر  است  اول  ین خشت  ا
توجه  آن  به  و  نگذاریم  رست  د
پزشکی  در  را  آن  عواقب  کنیم  ن
خواهیم  صنعت  و  هنر  در  و 
آینده  دید و مجبور می شویم در 
متخصصان را از کشور های دیگر 
از  را  خود  خودکفایی  و  یاوریم  ب

دست بدهیم.«

معرفی انیمیشن شعر

سید عمادالدین 

نسیمی

گفـتمش زلـف تو مأوایی خوش است
گفت خوبان را همه جایی خوش است
گـفـتـمش هـمـتـا نــدارد قــامـتـت
گفت چشمـم نیـز همتایی خوش است
گفتـمـش دور خـوش است ایـام عمر
گفـت آن با روی زیبـایـی خوش است
گـفـتـمـش در بـــنــد بــالای تــوام
گفت از این مگذر که بالایی خوش است
گـفـتـمـش سـودای چشمـت کرده ام
گفت می بینی چـه سودایی خوش است
گفتمش کار خوش است این کار عشق
گفت با چـون من دلارایی خوش است
گـفـتـمـش عشـق رخـت شد رای من
گفت عـاشق را همه رایی خوش است
گفتـمـش سرو چمـن پیش تو کیست؟
گفت بـی رفـتـار و بی پایی خوش است
گـفـتـمـش دارم تـمـنـای تـو، گـفت
ای نسیـمـی ایـن تمنـایی خوش است

عکس

درمانی جدید برای نوعی 
نادر از سرطان کودکان 

جدید  درمانی  داد  نشان  کارآزمایی  یک  تایج  ن
از  ترکیبی  که  کودکان   سرطان  از  نادر  نوعی  رای  ب

احتمال  است ،  و شیمی درمانی  اروهای ضدتومور  د
بهبودی بیماران را افزایش می دهد. به گزارش ایسنا، 
سرطان  از  نادر  شکلی  »نوروبلاستوما«،  روش  ین  ا
هدف  می شود،  ایجاد  عصبی  سلول های  در  که  ا  ر
قرار می دهد. متخصصان واحد کارآزمایی های بالینی 
مرکز پژوهش سرطان انگلیس در دانشگاه بیرمنگام 
که  رگ زایی  مهارکننده  داروهای  ترکیب  بردند  ی  پ
می شود  تومورها  در  خونی  رگ های  تشکیل  انع  م
کوچک تر  به  شیمی درمانی  مختلف  داروهای  ا  ب
گفته  به  می شود.  منجر  جوانان  در  تومور  دن  ش
با  افرادی که  از  ین متخصصان، حدود ۲۶ درصد  ا
»بواسیزوماب« درمان شدند، بهبود یافتند اما بهبودی 
گروه کنترل ۱۸ درصد بود. در افرادی که این دارو را 
مصرف کردند، میزان بقای یک ساله بدون پیشرفت 

بیماری نیز بهتر بود.
انکولوژی«  »کلینکال  نشریه  در  که  یافته ها  ین  ا
جوان  و  کودک   ۱۶۰ می دهد  نشان  شد،  نتشر  م
کشور   ۱۱ در  بیمارستان   ۴۳ از  ساله   ۲۱ تا  ک  ی
آنها  از  نیمی  به  و  شدند  انتخاب   تصادفی  روپایی  ا
ضدرگ زایی  داروی  متداول،  درمان های  بر  فزون  ا
میر«،  »عبدالله  والدین  داده شد.  بواسیزوماب  نام  ه  ب
دانش آموز اهل بیرمنگام که بعد از تشخیص سرطانی 
نادر در سال ۲۰۱۷ به او گفته شده بود احتمال کمی 
دارد زنده بماند، می گویند بعد از بی  نتیجه ماندن دو 
او  دوره مختلف ]مصرف[ داروهای شیمی درمانی، 
زندگی اش را به این کارآزمایی بالینی مدیون  است.

این  گفت:  باره  این  در  مادرش  میر«،  بشری  «
آخرین امید ما بود. ناامید شده بودیم چون دو شیمی 
درمانی مفصل انجام داده بود که اصلا تومورهایش 
برای  نبود؛  دیگری  چاره  بودند.  نکرده  کوچک  ا  ر
همین ثبت  نام کردیم و تصورمان این بود که حتی 
نباشد،  نداشته  عبدالله  برای  فایده ای  کار  این  گر  ا
 ۱۰ عبدالله  کند.  کمک  دیگری  فرد  به  بتواند  شاید 
ساله اکنون بعد از هشت ماه درمان، یک فوتبالیست 
مشتاق و طرفدار منچستر یونایتد است و در مدرسه 
ابتدایی فناوری شرلندز در سندول درس می خواند.

و  زیستی  آمار  پروفسور  گیتس«،  سایمون  «
نویسنده  و  بیرمنگام   دانشگاه  بالینی  ارآزمایی های  ک
»نتایج  کارآزمایی  این  که  گفت  مقاله  این  رشد  ا
نتایج  این  امیدواریم  است.  داشته  جالبی«  سیار  ب
به  مبتلا  کودکان  برای  درمان هایی  یافتن  به  را  ا  م
نتایج  نوروبلاستوما نزدیک تر کند. در حال حاضر، 
درمانی برای کودکان مبتلا به این سرطان وحشتناک، 
افزایش های  حتی  بنابراین  و  است  ضعیف  سیار  ب
تومورهای  حجم  کاهش  احتمال  در  ناچیز  نظر  ه  ب
دکتر  ایندیپندنت،  گزارش  به  دارد.  اهمیت  یمار  ب
جوانان  و  کودکان  پژوهش  مدیر  دنیلسون«،  لورا  «
از  بخشی  که  انگلیس  سرطان  پژوهش  مرکز  ر  د
تامین مالی این کارآزمایی را به عهده داشت، گفت: 
مبتلا  بیماران  درمان  در  تدریجی  پیشرفت های  ین  ا
معیار  اینکه  دیدن  و  هستند  مهم   بسیار  سرطان  ه  ب
این  پایه  بر  اکنون  هم   انگلیس  سراسر  در  راقبت  م
نتایج به روزرسانی شده و گزینه های درمانی بیشتری 
در اختیار کودکان مبتلا به نوروبلاستوما می گذارد، 

فوق  العاده است.

انیمیشن غول های لامانچا یکی از انیمیشن هایی است که در سال ۲۰۲۴ منتشر خواهد شد. ژانر 
کمدی  و  ماجراجویی  لامانچا  های  غول  نیمیشن  ا
است.  مناسب  خانواده  برای  آن  تماشای  و  وده  ب
در  که   Giants of La Mancha نیمیشن  ا
 Quixotes The Heirs of آن  عنوان  بتدا  ا
نوادگان  از  یکی  داستان  بود،   L a Mancha
اثر  نام  به همین  از یک رمان  کاراکتر دن کیشوت 
انیمیشن  این  می کند.  دنبال  را  سروانتس  د  یگل  م
است  آلمان  و  بلژیک  آرژانتین،  مشترک  حصول  م
و کارگردانی آن را گونزالو گوتیرز بر عهده داشته 
انیمیشن  این  داستان  است  کرده  بیان  که  ست  ا
بود.  کاراکترهای جدید خواهد  با  آف  اسپین  یک 
همچنین در مورد هنرپیشه های کارتون غول های 

لامانچا اطلاع زیادی منتشر نشده است.
مارس   ۷ تاریخ  در  لامانچا  های  غول  انیمیشن 

۲۰۲۴ برابر با ۱۷ اسفند ۱۴۰۲ در روسیه منتشر خواهد شد. همچنین مدت زمان انیمیشن حدود ۱ 
ساعت و ۲۰ دقیقه است. به طور خلاصه کارتون غول های لامانچا داستان آلفونسو )Alfonso( که 
از نوادگان کاراکتر آلونسو )Alonso( از رمان دن کیشوت است و سه خرگوش خیالی او و پانچو 
)Pancho( و ویکتوریا )Victoria( که به آن ها اضافه شده اند دنبال می کند که با قدرت دوستی، 

از شهر خود محافظت می کنند.

افت تحصیلی شدید دانش آموزان ایرانی

لطیف  داستانی  پنجره«  پشت  »ستاره ی  کتاب 
و تأثیرگذار درباره ی ماجراجویی های خواهر و 
برادری است که بعد از ناپدید شدن مادرشان، 
نزد سرپرستی موقت آمده اند. آنیای ۱۰ ساله و 
خانگی  خشونت  تحت  مدت ها  ساله   ۵ نوآی 
از  را  مادرشان  نیز  حال  و  بوده اند  پدرشان 
دارند  باور  هردو  این،  وجود  با  داده اند.  دست 
که مادرشان تبدیل به ستاره ای پرنور در آسمان 
شده است و همیشه حواسش به آن هاست؛ چون 
مادرشان به آن ها گفته بود: »انسان هایی که قلبی 
درخشان دارند، هیچ وقت از دنیا نمی روند، بلکه 
کتاب  این  مطالعه ی  تبدیل می شوند.«  به ستاره 
ستاره شناسی  و  نجوم  به  که  نوجوانانی  برای 

علاقه مندند هم بسیار لذت بخش خواهد بود.
مشغول  بچه ها  مادر،  شدن  ناپدید  از  پیش 
مادر  واقع،  در  بودند!  پدر  با  قایم باشک بازی 
تا  شوند  قایم  هتلی  در  باید  بود  گفته  آن ها  به 
زندگی  زمان،  آن  در  کند!  پیدایشان  نتواند  پدر 
برایشان  نبود  هتل  هم  خیلی  که  هتلی  در 
در خانه ی  زندگی  نیز  هم اکنون  اما  نبود.  آسان 
اینکه خانم  با  نیست؛ حتی  جدید چندان ساده 
نمی آید  بدش  آن ها  سروصدای  از  ایووچوکوو 
و هر شب ملحفه های خیس رختخواب نوآ را 
عوض می کند. در این بین، اعضای رصدخانه ی 
سلطنتی گرینویچ ستاره ی جدیدی را در آسمان 
به  آنیا  اتفاق،  این  از  پس  کرده اند.  شناسایی 
)دو پسر دیگری که  بن  تراویس و  نوآ،  همراه 
در خانه ی موقت زندگی می کنند( ماجراجویی 
می کنند  تلاش  آن ها  می کنند.  آغاز  را  بزرگی 
کنند  متقاعد  را  سلطنتی  رصدخانه ی  اعضای 
این  باید  و  آن هاست  مادر  جدید  ستاره ی  که 
ستاره را به نام او، ایزابلا، نام گذاری کنند. آن ها 
لندن  از آکسفورد راهی  امکانات،  بدون پول و 
می شوند و در این مسیر، با ماجراهایی بامزه  و 

هیجان انگیز روبه رو می شوند. 
پنجره«  پشت  »ستاره ی  داستان  بن مایه ی 
غم انگیز و دردناک است. اما نویسنده ی کتاب، 
شکلی  به  را  موضوع  همین  رئوف،  آنجلی 
امید پیوند زده است.  با طنز، هیجان و  ماهرانه 
داستان  شخصیت های  احساس  و  رفتار  رئوف 
را به قدری ملموس و زنده توصیف می کند که 
مخاطب را به آسانی درگیر کرده، به خنده، گریه 

یا هیجان وامی دارد.
او بر درد آنیا و دیگر بچه ها تمرکز نمی کند، 
بلکه بر روند درمان آن ها تأکید می کند. آنیا در 
پی آن است که ستاره ی تازه یافته شده را به نام 
مادرش نام گذاری کند . در این روند، او  خاطرات 
سرکوب شده ی پدرش را مرور می کند، و کم کم 
نبوده  عادی  خانواده  با  پدر  رفتار  که  می فهمد 
است: آن ها تحت خشونت خانگی پدر بوده اند 

و مرگ مادر نیز با همین موضوع مرتبط است!

اثر  دومین  پنجره«،  پشت  »ستاره ی  کتاب 
کلاس«  ته  »پسر  پرافتخار  کتاب  نویسنده ی 
است. آنجلی رئوف با انتخاب موضوع خشونت 
خانگی و حقوق کودکان و نوجوانان، بار دیگر 
نشان داده است، که کودکان تا چه اندازه برای او 
ارزشمندند. در ادامه، وظیفه ی ماست که کودکان 
و نوجوانان را چنین موضوعاتی آشنا کنیم. آن ها 
باید حقوق خود را بشناسند و مصادیق خشونت 

خانگی را تشخیص دهند.
گزیده هایی از کتاب: 

شد  عوض  خبر  گوینده ی  سر  پشت   تصویر 
حواسم  اینکه  بدون  من  و  زد  غیبش  ستاره  و 
باشد صدایم برگشته است، یک دفعه فریاد زدم: 

»مامان!«
بن گفت: »وای خدا! تو می تونی حرف بزنی! 

... ولی... چرا به اون ستاره گفتی مامان؟«
نوآ یواشکی پرسید: »نیا واقعاً خودش بود؟« 

غول های لامانچا

کودک

برخی  مشکلات  از  یکی 
آنهاست؛  ریزه خواری  کودکان 
به  روند،  می  یخچال  سر  مرتب 
غذایی  مواد  نگهداری  کمدهای 

سرک می کشند و یا از والدینشان 
یا  غذا  آنها  به  که  خواهند  می 
خوراکی بدهد در حالی که اصلا 

گرسنه نیستند.
مادرهـا  و  پـدر  بـرای  شـاید 
ایـن کارهـا خیالشـان را از ایـن 
بابـت راحـت کند که فرزندشـان 
گرسـنه نمـی مانـد امـا بایـد بـه 
یاد داشـته باشـند کـه همین ریزه 
خـواری در آینـده برای سـلامت 
آنهـا خطرسـاز خواهـد شـد. در 
ایـن مقالـه سـعی داریم که شـما 
را بـا فـوت و فن هـای مراقبت از 
ریـزه خـوای کـودکان آشـنا کنیـم:
بزرگسالان  همچنین  و  کودکان 
رفع  از  غیر  دلایلی  به  اغلب 

گرسنگی از غذا استفاده می کنند. 
به  پاسخ  در  اغلب  کودکان 
غذا  خود  احساسات  و  عواطف 
شما  کودک  اگر  خورند.  می 

رسد،  می  نظر  به  گرسنه  همیشه 
از نکات زیر استفاده کنید تا درک 
حال  در  واقعا  آنچه  از  بهتری 

وقوع است داشته باشید.
گرسنگی  باعث  چیزی  چه 

می شود؟
اگر کودک شما ۳ وعده غذایی 
متعادل و ۱ میان وعده در روز می 
خورد اما همچنان ادعا می کند که 
گرسنه است، ممکن است دلایل 
وجود  گرسنگی  جز  به  دیگری 
خوردن  به  را  او  که  باشد  داشته 
غذا وادار کند. سوالات زیر را از 

خود بپرسید:
در  گاهی  شما  کودک  آیا   -۱
هنگام تجربه هر یک از موارد زیر 

دست به غذا می زند؟
فشار،  افسردگی،  کسالت، 
ناامیدی، ناامنی، تنهایی، خستگی، 
خوشبختی  خشم،  رنجش، 
احساساتی است که می تواند فرد 
را به خوردن غذای بیشتر تشویق 

کند.
۲- آیا کودک شما در زمان هایی 
غیر از وعده های غذایی معمولی 
می خورد؟  غذا  ها  وعده  میان  و 
فرصتی  هر  در  شما  فرزند  آیا 

ریزه خواری می کند؟
غذا  با  کودک خود  به  آیا    -۳
پاداش می دهید )آیا نمره ۲۰ در 
به  رفتن  به  منجر  گاهی  امتحان  
بستنی فروشی می شود(؟ این می 
به چاقی  ناخواسته  به طور  تواند 

کودک شما کمک کند.
را  کارها  فرزندتان  وقتی   -۴
درست انجام می دهد، به او چه 

می گویید؟
توانند  می  کننده  تایید  کلمات 
تقویت  را  کودک  نفس  عزت 
توانند  می  همچنین  آنها  کنند. 
برای  کودک  انگیزه  حفظ  در 
برای  ادامه تصمیم گیری صحیح 

سلامتی و وزن کمک کنند.
خود  فرزند  با  چگونه   -۵
صحبت می کنید؟ آیا بیشتر منفی 

است؟ آیا اغلب انتقادی است؟
جمله  از  کسی،  هر  برای 
کودکان، ایجاد تغییرات در چنین 

محیطی سخت است.
انجام  توانید  می  شما  آنچه 

دهید
اطمینان حاصل کنید که کودک 
شما ۳ وعده غذایی متعادل و ۱ 
خورد.  می  روز  در  وعده  میان 
گرسنگی  احساس  از  کار  این 
بین وعده های غذایی جلوگیری 

می کند. به فرزندتان کمک کنید 
کارهای  خوردن،  غذا  جای  به 
دادن  انجام  برای  را  دیگری 

انتخاب کند، مانند:
بازی بدمینتون

لگد زدن به توپ فوتبال
نقاشی کردن یک تصویر

اسکیت روی خط
کاشتن گل در باغچه

پرواز بادبادک
پیوستن به شما برای قدم زدن 
در مرکز خرید )بدون توقف در 

فروشگاه بستنی(
مانند  سالم  های  وعده  میان 
ذرت  میوه،  خام،  سبزیجات 
سوپ   ، روغن  کم  داده  بو 
شکر  بدون  ژلاتین  سبزیجات، 
را  ای  میوه  های  وعده  میان  و 
ارائه دهید. تنقلاتی مانند چیپس 
دارند  خالی  کالری  نبات  آب  و 
شما  کودک  شود  نمی  باعث  که 
میان  شما  کند.  سیری  احساس 
زمانی  کنید.  انتخاب  را  وعده 
انتخاب  به  مجاز  کودکان  که 
اغلب  هستند،  خود  تنقلات 
انجام  ناسالمی  انتخاب های 
می دهند. با کودک خود در مورد 
اینکه چرا میان وعده های سالم 
مهم هستند صحبت کنید. لیستی 
هم  که  کنید  تهیه  تنقلات  از 
توافق  آنها  مورد  در  توانید  می 
دسترس  در  را  آنها  هم  و  کنید 
غذا  با  شما  رابطه  باشید.  داشته 
و وزن، که به دوران کودکی شما 
نحوه  بر  می تواند  برمی گردد، 
بگذارد.  تأثیر  فرزندتان  تربیت 
های  چالش  بزرگترین  از  یکی 
شما این است که تعیین کنید آیا 
غذا  درست  دلایل  به  فرزندتان 

می خورد یا خیر.

معرفی کتاب

ستاره ی پشت پنجره اثر آنجلی رئوف

راه هایی برای جلوگیری از ریزه خواری کودکان


