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10 نکته برای دنـدان هایی سفیـد و سالـم 

نکاتـی برای حفـظ وزن کـم شـده روش صحیـح استفاده از ضد آفتـاب چیست؟ 

دندان‌ها تنها به صحبت کردن و جویدن غذا کمک 
نمی‌کنند. بلکه ظاهری زیبا نیز به شما می‌دهند. در 
اینجا ده راز برای داشتن دندان‌هایی سفید آورده شده 

است. 
رژیم غذایی

اگر از چای سیاه استفاده می‌کنید، سیگار می‌کشید 
و ... به دنبال عواقب آن روی تغییر رنگ دندان‌های 
آب  نوشابه،  می‌توانند  دیگر  مقصرهای  باشید.  خود 

میوه‌های تیره یا آب گوشت باشد.
خمیردندان و مسواک

خمیردندان خود را عوض کرده یا حداقل دو یا سه 
بار در ماه سر مسواک خود را عوض کنید. در غیر 
این صورت باکتری‌ها را به دهان خود منتقل خواهید 
کرد. بهترین راه مسواک زدن این است که مسواک 
خود را با زاویه‌ای ۴۵ درجه از لثه‌ها قرار داده و آن 
را به جای حرکت جلو عقب با حرکتی دایره‌ای به 

آرامی تکان دهید.
تمیز کردن زبان

هر روز صبح از یک تمیزکننده‌ی زبان استفاده کنید 
ببرید.  بین  از  را  دهان  بوی  و  زبان  پلاکت‌های  تا 
یکی از علل اصلی بوی بد دهان جمع شدن باکتری‌ها 

روی آن است.
غذاهای شوینده بخورید

غذاهایی که ترد هستند همزمان با خوردن به سفید 
این  کردن دندان‌های شما کمک می‌کنند. در میان 
خوراکی‌ها می‌توان به سیب، هویج، کرفس و پاپ 

کرن اشاره کرد.
غرغره کردن سرکه‌ی سیب

هر روز صبح این کار را انجام دهید و بعد مانند مواقع 
عادی مسواک بزنید. سرکه کمک می‌کند لکه‌های 
باکتری‌های  و  سفید شده  دندان  رفته،  بین  از  دندان 

دهان و لثه‌ها از بین برود.
مسواک زدن با جوش‌شیرین

و  کرده  کمک  لکه‌ها  بردن  بین  از  به  کار  این 
دندان‌های شما را سفید می‌کند. از جوش‌شیرین مانند 
عنوان  به  می‌توانید  شما  کنید.  استفاده  خمیردندان 
مطمئن  فقط  کنید.  استفاده  نیز  نمک  از  جایگزین 

باشید آن را خوب بشویید تا سدیم بدنتان بالا نرود.
خوشبو نگه‌داشتن دهان

انگشت شست خود  نفستان  بوی  برای چک کردن 
بوی  اگر  بکشید.  بو  را  آن  سپس  و  بزنید  لیس  را 
است  رسیده  آن  وقت  کردید  حس  دهان  در  بدی 
شوید  مطمئن  بروید.  دهان  شوینده‌ی  یک  سراغ  به 
الکل  زیرا  باشد.  الکل  بدون  شما  انتخابی  محصول 
می‌تواند بافت‌های داخل دهان را خشک کرده و شما 

را مستعد باکتری‌های بیشتری نماید.
نخ دندان با چشم‌های بسته

دندان  نخ  آینه  در  کردن  نگاه  بدون  می‌توانید  اگر 
میز کار، کنار  ماشین، روی  بکشید می‌توانید داخل 

تخت ... برای خود یک نخ دندان داشته باشید.
مسواک قبل از خواب و بعد از بیداری

اینکه  خاطر  به  دارند.  زیادی  اهمیت  زمان  دو  این 
قبل  است  بهتر  می‌شود  در شب خشک  دهان  بزاق 
دهان  در  شده  جمع  پلاکت‌های  تمامی  خواب  از 
مسواک  ابتدا  در  باید  صبح‌ها  همچنین  شوند.  تمیز 
بزنید تا باکتری‌ها و پلاکت‌هایی که در زمان خواب 

ایجادشده‌اند تمیز شوند.
کار با رنگ‌ها

این نکته برای خانم‌هاست. سعی کنید از رنگ‌های 
روشن یا متوسط رژ استفاده کنید.این رنگ‌ها باعث 
درحالی‌که  شوند،  دیده  سفیدتر  دندان‌ها  می‌شوند 

رنگ‌های تیره هاله‌ی زردی به دندان می‌دهند.

بتوانید،  احتمالا هر لحظه‌ای را که  این فصل،  در 
در محیط بیرون سپری میکنید. و پوست ما، بیشتر 
از آنچه متوجه باشیم در معرض آسیب قرار دارد. 
تراس  در  ناهار  صرف  هنگام  رانندگی،  هنگام 
از گردش  بردن  لذت  موقع  یا  و  رستوران،  یک 
در پارک. و در معرض خطر اشعه‌ها قرار گرفتن 

هم، شوخی نیست!
استفاده  مثل  درست  باید  آفتاب،  ضد  از  استفاده 
عادت  یک  به  تبدیل  علاقه‌تان  مورد  ریمل  از 
نرمال در روتین زیبایی شما شود. حالا زمان این 
است که مطمئن شوید نه تنها از نوع درست ضد 
آفتاب استفاده می‌کنید، بلکه آنرا به طرز صحیحی 
پشتتان  آفتاب  باشد،  یادتان  می‌برید.  کار  به  نیز 

نمی‌ایستد، بلکه پوستتان را میسوزاند.
از شماره‌های بالا بپرهیزید

 SPF با  آفتاب  ضد  کرم‌های  از  زیادی  رده‌های 
)یا فاکتور محافظت در برابر خورشید( بالای ۵۰ 
وجود دارد که اساسا نشان می‌دهند شما چه مدتی 
قرار  آفتاب  معرض  در  سوختگی،  بدون  میتوانید 
این  دهنده‌ی  ۱۵نشان   SPF مثال،  برای  بگیرید. 
است که تا ۱۵ بار در برابر سوختگی از پوستتان 
بالاتر   ۵۰ از  عدد  این  وقتی  می‌کند.  محافظت 
 SPF میرود، دیگر این قانون صدق نمی‌کند. پس

۳۰ تا ۵۰ به اندازه کافی مناسب است.
به دنبال فرمول‌های »طیف گسترده« باشید

آیا می‌دانستید که دو نوع اشعه از خورشید ساطع 
می‌تواند   UVA اشعه   .  UVA و   UVB می‌شود؟ 
برساند،  آسیب  پوست  به  عمیق‌تری  لایه‌های  تا 
در حالی که UVB اشعه ایست که باعث آفتاب 
طیف  آفتاب  ضد  کرم‌های  میشود.  سوختگی 
گسترده، از پوست در برابر هر دوی این اشعه‌ها 

محافظت می‌کند.
چه مقدار باید استفاده کرد

می‌دانید که توصیه می‌شود هنگام شستن موها به 
اندازه یک سکه شامپو مصرف شود. اما درباره‌ی 
کرم‌های ضد آفتاب، بر عکس است. باید حدود 
که  کنید  مصرف  آفتاب  ضد  کرم  از  گرم   ۳۰

حدودا برابر با اندازه یک لیوان شات است!
چه زمانی آن را بزنید

پوست شما نیاز دارد که ضد آفتاب به آن نفوذ 
نماید.  دریافت  را  مناسب  حفاظت  بتواند  تا  کند 
نمی‌توانید کمی کرم به صورتتان بزنید و بلافاصله 
بیرون بروید! لوسیون را حدود ۱۵ تا ۳۰ دقیقه قبل 

از بیرون رفتن به پوستتان بمالید.
همه جا آن را بزنید

معرض  در  مناطق  تمام  که  شوید  مطمئن  باید 
به  حواستان  اید.  داده  پوشش  را  آفتاب  نور 
حتی  و  سینه، گوش  قفسه  شانه‌ها،  گردن،  پشت 

دست‌هایتان باشد!
تکرار کردنش را فراموش نکنید

باشد،  هم  آب  ضد  آفتاب،  ضد  یک  اگر  حتی 
عرق  با  یا  و  شود  پاک  حوله  یک  با  می‌تواند 
کردن پایین بریزد. اطمینان حاصل کنید که هر 
استخر  در  اگر  می‌کنید.  تکرار  آنرا  ساعت  چند 
هستید، هر بار که از استخر بیرون آمدید مجددا 

آنرا تکرار کنید.
لب‌هایتان نیز حمایت نیاز دارند

اخبار جدید: لب‌ها نیز می‌توانند قربانی اثر آفتاب 
خاص  جهنم  لب‌ها،  سوختگی  آفتاب  و  بشوند 

خودش است! 
 SPF حاوی  لب  بالم  یک  با  هم  آنها  از  پس 

محافظت کنید.

وزن  کاهش  برای  هدف  به  رسیدن 
این  اما  است.  بزرگ  موفقیت  یک 
شما  به  نکات  این  نیست.  راه  پایان 
ترازو  عددهای  داشتن  نگه  پایین  در 

کمک خواهند کرد. 
نیازتان به کالری را ارزیابی کنید

به  وزن  کاهش  مرحله‌ی  از  رفتن  با 
حفظ وزن کم شده نیازهای روزانه‌ی 
شما  می‌کند.  تغییر  کالری  به  شما 
رژیم  یک  به  را  ماه‌ها  یا  و  هفته‌ها 
خاص  ورزشی  برنامه‌ی  و  غذایی 
این  تغییر  حالا  و  داده‌اید  اختصاص 
عادات برای شما ساده نیست. باید نیاز 
جدید بدن خود به کالری را دریابید و 
وعده‌های غذایی و میان وعده‌ها را بر 

اساس آن تنظیم کنید.
عادات غذایی سالم داشته باشید

تنها این قضیه در مورد غذا نیست. شما 
می‌خواهید عادات سالمی که در زمان 
دهید.  ادامه  را  داشته‌اید  وزن  کاهش 
حفظ عادات سالم یعنی شما وزن فعلی 
خود را نگه خواهید داشت. اگر دیدید 
که  چیزی  هر  می‌روید  اشتباه  دارید 
داشتن  کنید.  یادداشت  را  می‌خورید 
عالی  راهی  غذایی  تاریخچه‌ی  یک 
خود  دریافتی  کالری  بتوانید  تا  است 

را در حد مناسب نگه‌دارید.
به خودتان انگیزه بدهید

زمانی که در حال کاهش وزن هستید 

ترازو  روی  اعداد  شدن  کم  دیدن 
اینکه  اما  بود.  خواهد  عالی  انگیزه‌ای 
ببینید عدد ترازو تغییری نکرده است 
برای کمک  نباشد.  جالب  زیاد  شاید 
کنید  سعی  خود  وزن  کاهش  به 
زدن  مثلًا  دهید،  انگیزه  خودتان  به 
عکس‌هایی از قبل و بعد روی یخچال 
برای  رفتن  بار  هر  با  می‌شود  باعث 
به  وزن  کاهش  این  چیزی  برداشتن 

شما یادآوری شود.
بهانه نیاورید

اگر برای غذاهای خود شروع به بهانه 
آوردن کنید هیچ‌گاه این کار متوقف 
با  که  است  این  حقیقت  شد.  نخواهد 
وجود عدم نیاز به کاهش وزن بیشتر 
خوراکی‌هایی  سراغ  به  نباید  هم  باز 
در  و  همیشه  بروید.  همبرگر  مانند 
انتخاب‌های  برای  راهی  موقعیتی  هر 
داشته  یاد  به  دارد.  وجود  هوشمندانه 
را  خود  غذایی  وعده‌های  حجم  باشید 
سالم  میان وعده‌هایی  و  کنترل کرده 

در دسترس داشته باشید.
خودتان را قحطی زده نکنید

برای  نیست  نیاز  باشید  داشته  یاد  به 
از  را  خودتان  خوب  برنامه‌ی  یک 
پاستا  اگر  کنید.  محروم  چیز  همه 
گاهی  می‌توانید  دارید  دوست  خیلی 
یک کاسه‌ی کوچک از آن را امتحان 

کنید.
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اعظم ریحانی - دبیر ریاضی

ماده 670 قانون مجازات اسلامی

بـا قانـون زنـدگی کنیـم
به  می شوند  محکوم  تقلب  به  ورشکستگی  عنوان  به  که  کسانی 

مجازات حبس از یک تا پنج سال محکوم خواهند شد.

و  درس  کلاس  مدیریت  صحیح  روش  انتخاب 
سازماندهی آن، از علائم موفقیت معلم به شمار می‌آید. 
و  تدریس  سبک  به  مدیریتی،  شیوه  هرگونه  انتخاب 
کارگیری  به  با  معلمان  دارد.  بستگی  معلم  هدف‌های 
روش مدیریت مناسب کلاس درس خود می‌توانند، در 
پرورش مهارت‌های اجتماعی، خلاقیت‌ها و توانایی‌های 
مشکلات  و  باشند  داشته  مهمی  نقش  دانش‌آموزان 
اداره  کنند.  مشاهده  خود  کلاس  در  کمتری  انضباطی 
کردن چنین محیطی، نیازمند تصمیم‌های آنی و اقدام‌های 
سریع و مداوم است و به مهارت‌های خاص مدیریتی و 
گاهی تلفیق از چند روش مدیریتی نیاز دارد. در ادامه 

سه روش مدیریت کلاس درس ارائه می‌شود.
این  به  رفتارگرایانه  رویکرد  رفتارگرایانه:  روش   -1
نکته تاکید می‌کند که معلم باید تصمیمی اتخاذ کند تا 

در کلاس درس او مشکلی به وجود نیاید.
مشکلات  روش،  این  در  تعامل‌گرایانه:  روش   -۲
کلاس پیامد طبیعی حضور دانش‌آموزان تلقی می‌شود، 
غیرمنتظره به نظر نمی‌رسد و مانند فعالیت‌های حل مساله 
فصل  و  حل  و  می‌گیرد  قرار  توجه  مورد  کلاس،  در 

می‌شود.
دو  وسط  حد  روش  این  غیرمداخله‌جویانه:  روش   -۳
معلم  مداخله  است.  تعامل‌گرایانه  و  رفتارگرایانه  روش 
در حل مشکلات کلاس بسیار اندک است. هدف اصلی 
در این روش، ارتقای رشد فردی دانش‌آموزان و آزادی 

آنان است.

به طور کلی نمی‌توان گفت کدام روش کارآمدتر یا 
فاقد کارایی است. روشی برای معلم کارآمد است که 

بهترین نتیجه را در کلاس درس او داشته باشد. 
بنابراین معلم باید روش‌های متعدد را در کلاس خود 
بیازماید و کارآمدترین را انتخاب کند. البته به صراحت 
می‌توان گفت، شمار معلمانی که از نظر سبک یکی از 
یا  گرایانه  تعامل  یا  رفتارگرایانه  مدیریت  روش‌های 
غیرمداخله‌جویانه را اعمال می‌کنند، اندک است. بیشتر 
معلمان بدون این که از روش مدیریت کلاس درس 
این سه نوع مدیریت را  از  باشند، ترکیبی  خود آگاه 
استفاده می‌کنند. این معلمان روش مدیریت صحیح و 
علمی و استاندارد را در هر لحظه از زمان تدریس خود 
به کار می‌گیرند و کلاس درس آنها همیشه فعال و زنده 

و پر از نشاط و انگیزه یادگیری است.
درس  کلاس  مدیریت  الفبای  کتاب  در  تابر  روبرت 
بودن  مسلط  واقع  در  کردن  عمل  می‌کند،  نشان  خاطر 
است و واکنش نشان دادن یعنی تسلط عوامل و شرایط 

را پذیرفتن. 
دانش  با  البته  کند،  عمل  بیشتر  باید  موفق  معلم  یک 
نباید  او  دهد.  نشان  واکنش  کمتر  و  لازم،  آگاهی  و 
اجازه بدهد که شرایط محیطی، یک طرز رفتار را به او 
دیکته کند. معلمانی که وقتشان را صرف واکنش نشان 
دادن می کنند، همیشه پیرو و تابع هستند و معلمانی که 
وقتشان را صرف عمل کردن می کنند رهبرند و اغلب 

اوقات، تنظیم کننده.
قبال  در  بیشتر  آموز  دانش  یک  هرچه  کلی  طور  به 
به اعمال  نیاز کمتری  رفتارش احساس مسئولیت کند، 
معلمان  بنابراین  داشت،  خواهد  معلم  سوی  از  مدیریت 
مسئولیت‌پذیر  دانش‌آموزان  جمعیت  به  می‌بایست 

بیفزایند. 
اما اغلب معلمان مسئولیت را تنها به آن دسته از دانش 
آموزانی می دهند که قبلا در این باره خود را نشان داده 
تا  داد  را  امور  تجربه کردن  اجازه  به همه  باید  اما  اند. 
مسئولیت  پذیر شوند. آموختن  مسئولیت  بیشتری  افراد 
فرایند  مستلزم  دیگر  چیزهای  آموختن  همانند  پذیری 

آموزش و خطاست.

آموزش الکترونیک، در واقع فرآیندی است که در آن 
واقعیت های قابل لمس و فیزیکی جهان چهاربعدی در 
حوزه آموزش و تدریس، نادیده گرفته می شوند و سعی 

می شود تا در حد امکان از حضور آن ها کاسته شود.
معلم  در کلاس،  دانش آموز درکلاس، حضور  حضور 
تشکیل کلاس هایی برای حضور دانش آموزان در کنار 
به  نیاز  کاغذی،  های  کتاب  یا  جزوات  ارائه  همدیگر، 
بسیاری  و  معلمان  های  آموزه  و  نظرات  از  نت‌برداری 
موجود  تحصیل  و  آموزش  در  رایج  عناصر  از  دیگر 
یادگیری  به  وابسته  فرآیندهای  با  واقعی،  جهان  در 

الکترونیک به تدریج حذف می شوند.
زمانی که دانش آموز برای مطالعه واحدهای درسی ارائه 
هزاران  از  می کند،  اینترنت رجوع  به  معلم  توسط  شده 
ابزار و متد مجازی برخوردار است که کار او را چندین 
بسیار  او  انرژی  و  وقت  در  و  کند  می  تسهیل  برابر 

صرفه‌جویی می کند. 
مفهوم  یک  نشدن  متوجه  صورت  در  که  ندارد  نیاز  او 
درسی، مجددا از معلم سوالی بپرسد و یا در صورت متوجه 
نشدن دوباره، به روش های دیگر پناه ببرد. او می تواند 
متن  فیلم و  انیمیشن،  از عنصر صوت، تصویر،  قدر  آن 
استفاده کند تا در مورد یک مفهوم علمی یا درسی خاص 

کاملا به تسلط برسد.
دانش آموزی که از فرآیند آموزش الکترونیک استفاده 
ندارد برای تدوین جزوه یا کتاب درسی  نیاز  می کند، 
کردن  مشخص  برای  و  کند  تحمل  زیادی  رنج  خود، 
حساس  های  قسمت  روی  کردن  تاکید  و  بارز  نکات 
و قابل توجه هر درس، از انواع روش های استاندارد و 
او را  بگیرد که معمولا سردرگمی  غیراستاندارد کمک 

دربرخواهد داشت.
پشتیبانی  لحظه،  هر  در  معلم  با  مستقیم  و  زنده  ارتباط 
آنلاین،  متخصصان  و  مشاوران  معلمان،  سوی  از  علمی 
گفت‌وگو،  تالارهای  شخصی،  دیجیتال  دستیارهای 
ثبت  و  ذخیره  برای  اصلی  و  جانبی  های  حافظه  انواع 
ساز  متحرک  و  ساز  شبیه  افزارهای  نرم  اطلاعات، 
مکانیکی،  یا  فیزیکی  شیمیایی،  فرآیندهای  ارائه  برای 
دایره‌المعارف‌های چند رسانه ای و تعاملی که به صورت 

هوشمند در ارتباط مستقیم بین انسان و ماشین به عنوان 
واسط عمل می کنند و چندین ابزار و روش دیگر برای 
یادگیری که در آموزش الکترونیک مورد استفاده قرار 
می گیرد، خود به عنوان دلیلی استناد می شود که دوره 
نظام های قدیمی آموزشی به سر رسیده و باید به سوی 
و  انرژی  و  وقت  تا  کرد  حرکت  الکترونیک  آموزش 
آموزشی  نهاد  و  معلم  پذیر،  دانش  برای  مصرفی  هزینه 

به حداقل برسد.
شاید امکان یا قابلیت استفاده در هر مکان از محصولات 
آموزش الکترونیک، قابلیت و ویژگی کلیدی و عمده‌ای 
باشد که میلیون ها نفر در سراسر دنیا را به فکر انداخته، 
سمت  به  شده،  که  هم  خود  شخصی  منافع  برای  تا 
تعلیم  و  آموزش  کردن  کاغذ  بدون  یا  و  الکترونیکی 

روی بیاورند.
برقراری  و  همیشگی  های  کلاس  در  شرکت  امکان 
دوره‌های آموزش الکترونیک که تاریخ یا مکان معینی 
مختلف  فعالیت  چندین  انجام  با  همزمان  شما  و  ندارند 
می‌توانید برای حفظ وقت، انرژی و نیز وظایف تعریف 
شده روزانه خود روی آن حساب کنید نیز عامل دیگری 
است که باعث می شود نتوان مزایا و محسنات این روش 

نوین آموزش را نادیده گرفت.
مختلفی  های  دانشگاه  نیز  ما  کشور  در  حاضر  حال  در 
فعالیت می کنند که دوره های آموزش الکترونیک را به 
سرویس ها و خدمات آموزشی خود افزوده اند که از آن 

جمله می توان به مدارس هوشمند، اشاره کرد.
آموزش  عمده  سودآوری  به  توجه  با  رسد  می  نظر  به 
به  توجه  با  و  اشخاص  و  ها  دولت  برای  الکترونیک 
نمونه‌ها و الگوهای موفق بین المللی در زمینه آموزش، 
کشور  آموزشی  نظام  سیاستگذاران  رویکرد  و  گرایش 
یابد  افزایش  روز  به  روز  نیز  مقوله  این  به  نسبت   ما 
انسانی  منابع  در  بتوانیم  ازکشورها  بسیاری  همانند  ما   و 

و اقتصادی حداکثر صرفه جویی را داشته باشیم.
_________________

1- ضميري، محمد علي )1380( تاريخ آموزش وپرورش ايران و اسلام، 
شيراز، ساسان

وتربيت،  وتعليم  مدرنيسم  فراهاني، محسن )1383( پست  فرمهيني   -2
تهران، آبيژ

درس ریاضی بدون شک یکی از مهم ترین درس هایی است 
به دانستن و درک  که دانش آموزان در تمام مقاطع تحصیلی 
آن احتیاج دارند. بسیاری از دانش آموزان به دلایل گوناگون 
از جمله؛ شیوه تدریس آموزگار، تجربه های ناموفق، فشارهای 
ریاضی،  مفاهیم  یادگیری  در  دشواری  و  تمرینی  کم  والدین، 
چنان از این درس دچار اضطراب می شوند که از خود مقاومت 
نشان می دهند و گاهی ساده ترین اعمال ریاضی را نیز نمی‌توانند 
انجام دهند. درحالی که امروزه با توجه به تسلط رشته ریاضی بر 
علوم و تکنولوژی جدید ضرورت بیشتری برای یادگیری این 

علم احساس می شود.
از این رو آنچه آموزگاران به دانستن آن نیاز دارند ساده سازی 
در مفاهیم ، تاکید بر مبانی اولیه علم ریاضی ، ارائه تمرین ها 
از  انگیزه است.  ایجاد  از همه  و مثال های گوناگون ومهم تر 
بر علاقه  تواند در کلاس درس  این رو راه حل های زیر می 

دانش‌آموزان به یادگیری درس ریاضی بیفزاید:
1. تنظیم طرح درس توسط معلم

2. ارائه تکالیف و تمرین هایی بر اساس تفاوت های فردی
3. انجام بازی های هدفمند در کلاس به منظور تقویت حافظه 

دیداری و دقت
4. ساخت وسایل کمک آموزشی توسط دانش آموزان

ریاضی  مفاهیم  که  گفت  توان  می  خلاصه،  طور  به  بنابراین، 
به  هستند.  درسی  مواد  کارآمدترین  و  بخش‌ترین  اثر  از  یکی 
طوری که مبینی)1380( نقش بنیادی ریاضی در پیشبرد سایر 
علوم را اساسی می داند و نرسیدن به هدف های آموزشی این 
درس موجب ضعف و ناتوانی در رسیدن به اهداف مربوط علوم 

و فنون دیگر است.

 چگونه دانش‌آموزان را ضرورت گسترش آموزش الکترونیک در آموزشگاه هاروش صحیـح مـدیـریـت کـلاس درس
به درس ریاضی علاقه‌مند کنیم؟
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