
تأثير تنبيه بدني بر كودكان

تنبيه بدني بر هوش كودكان تأثير منفي مي گذارد. نتايج يك پژوهش نشانگر آن است كه، در هر كشوري كه تنبيه بدني 

كودكان بيش تر است به همان ميزان هوش افراد در سطح ملي كاهش مي يابد. پژوهشگران طي انجام آزمايشاتي در اين خصوص 

اطلاعات مربوط به سطح هوش هشتصد و شش خردسال دو تا چهار ساله و هفتصد و چهار كودك پنج تا نه سال را ارزيابي كردند. 

زماني كه ميزان هوش اين افراد در چهار سال بعد دوباره آزمايش شد افرادي كه در گروه هاي ياد شده مورد تنبيه بدني واقع نشده بودند 

پنج نمرده بيش تر از ديگران كه مورد تنبيه واقع شده بودند كسب كردند. اين پژوهش نشان داد كه: تنبيه بدني ساختار مغز را 
تغيير مي دهدپژوهش گران تأكيد دارند: تنبيه بدني به كودك مي آموزد كه زدن 
ديگران راهي براي حل مسايل است، اما اگر از ديگر روش ها استفاده شود كودك 

مهارت هاي شناختي سطح بالا، تفكر منطقي را خواهد آموخت. 

نور مناسب براي مطالعه
نور بايد كافي و مناسب باشد، زيرا نور نامناسب بر روي چشم اثر منفي مي گذارد و فرد را به ضعف بينايي مبتلا مي كند. 

براي مطالعه بهتر است از نور زرد و يا همان لامپ هاي معمولي استفاده شود، زيرا نور مهتابي به علت نوسان دار بودن براي 

مطالعه مناسب نيست. همچنين جهت تابش نور بهتر است از بالا يا سمت چپ باشد. در هنگام مطالعه چشم بايد به طور 

مستقيم و به موازات صفحه حركت كند و  از پريدن به سطور بالا و پايين دوري شود، زيرا اين كار باعث خستگي چشم 
مي شود و به چشم صدمه مي رساند. 

علاوه بر اين اغلب چراغ هاي مطالعه براي چشم مضر هستند و استفاده از چراغ هاي مطالعه توصيه نمي شود. در هر 

حال بهتر است كه نور از سقف و از اطراف بتابد و نور اتاق يكنواخت باشد. همينطور بايد دقت كرد تا در هنگام مطالعه، 

فاصله ي چشم از كتاب در حد متوسط سي وپنج سانتيمتر تنظيم شود و پس از چهل و پنج تا شصت دقيقه مطالعه، فرد به 

خود استراحت دهد و سعي كند به فضاهاي طبيعي نگاه كند و يا به انجام حركات كششي و فعاليت هاي بدني سبب جريان 

خون در اندام ها شود. اين جريان خون خستگي را از بدن فرد رفع كرده و مي تواند وي را براي مطالعه ي دوباره آماده كند. 

براي نوشتن هم بهتر است از خودكار آبي استفاده شود، زيرا خودكار قرمز و مشكي به چشم آسيب مي رساند و براي خط 

كشيدن زير كلمات، استفاده از مداد توصيه مي شود. از ديگر مواردي كه به چشم دانش آموزان 

آسيب مي رساند، فاصله ي كم آنها تا تخته سياه است. دانش آموزان بايد بيش تر از يك متر با 

تخته فاصله داشته باشند، عدم رعايت اين موضوع باعث خستگي چشم آنها مي شود. 

اين شكل افراد مي توانند عادت هاي نامناسب خود را در استفاده از انرژي تغيير دهند. صورت نياز از آن استفاده كند زيرا اين لامپ تنها يك بار و با كمك خون كاربر روشن خواهد شد به آن را تغيير دهد و به گفته ي تامپسون كاربر براي استفاده از جنس لامپي بايد بسيار فكر كند و تنها در براي انسان گران  تمام شود شايد بتواند به گونه اي متفاوت درباره آن تفكر كرده و نحوه ي استفاده ي خون در حباب لامپ روشن خواهد شد. به اعتقاد تامپسون در صورتي كه مصرف انرژي به گونه اي با مقداري پودر فعال كننده به آن افزوده شود سپس با شكستن قسمتي از حباب لامپ و ريختن مقداري سلول هاي خون واكنش داده و درخششي آبي رنگ ايجاد مي كند. براي روشن كردن اين لامپ در ابتدا مي شود، به عنوان ماده ي روشن كننده مورد استفاده قرار گرفته است. اين ماده با آهن موجود در شيميايي كه از آن در علوم جرم شناسي براي رديابي خون در صحنه هاي جنايت استفاده تا مصرف كنندگان انرژي را بيش تر به فكر وا دارد. در اين ابداع ماده ي لومينول، ماده ي چراغ ها در شبانه روز كم تر روشن مي شوند. لامپ خوني توسط مايك تامپسون ابداع شد روشن خواهد شد. اگر براي هر بار روشن كردن چراغي به مقداري از خون نياز باشد، مسلماً اين شيوه ها ابداع شد كه تنها با ريخته شدن مقداري از خون انسان درون حباب شيشه اي لامپي عجيب با هدف متمركز كردن افكار بر شيوه هاي نامناسب مصرف انرژي و تصحيح لامپ عجيب 
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و ارتباطات فرهنگى بنياد شهيد و امور ايثارگران واريز نماييد

عوارض مصرف بالاي نوشابه
افرادي ه در مصرف نوشابه هاي گازدار زياده روي مي كنند، به نوعي بيماري و ناهنجاري  

عضلات بدن مبتلا مي شوند. از آن جايي كه نوشابه هاي گازدار از مواد شيميايي، قندهاي 

مصنوعي و كافئين دار برخوردارند. اگر مصرف روزانه بيش از دو ليتر باشد، مشكلات 

زيادي در بدن ايجاد مي شود. بي اشتهايي، خستگي بي مورد، تهوع و از دست دادن املاح بدن 

از عوارض زياد ه روي در مصرف نوشابه مي باشد. متأسفانه مردم، خصوصاً جوانان علاقه اي 

ازدار بازاري اعتياد پيدا كرده اند كه نتايجي ناگواري 
به مصرف آب ندارند و به نوشابه هاي گ

را به وجود مي آورد.

وزن زياد و كم خوابي 

معمولاً كودكان چاق به عارضه ي بدخوابي و بي خوابي دچار مي شوند. اين گروه از كودكان در مدرسه و كلاس درس هم قدرت 

تمركز حواس ندارند و به علت اينكه شب ها خوب نمي خوابند مدام چرت مي زنند. در يك بررسي علمي، پژوهشگران هفتصد كودك 

هفت تا دوازده ساله را كه از هجده مدرسه انتخاب شده بودند مطالعه و پيگيري نمودند و آزمايشات مخصوص دستگاه تنفسي، قلب 

و عروق و عوامل مهم در بروز بدخوابي و بي خوابي به عمل آوردند. از اين عده بيست و پنج درصد مشكل خفيفي در خوابيدن داشتند، 

در حالي كه پانزده درصد به عارضه شديد بدخوابي و بي خوابي دچار بودند. جالب اين كه اكثر كودكاني كه شب ها مشكل خوابيدان 

داشتند وزن بدنشان زياد بود و چربي دور شكم آنها در مقايسه با افراد ديگر خيلي زيادتر بود. البته عوامل مختلفي در بدخوابي و 

بي خوابي كودكان وجود دارند كه پرخوري و خستگي زياد و نوشيدن نوشابه هاي گازدار از آن جمله اند. آن چه مسلم است اين است 

كه چاقي نقش مهمي در بي خوابي دارد زيرا با كم كردن وزن اين عارضه به وضوح از بين مي رود. 
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