
گفته  مانده  عقب  کودکی  به  آموزشی  نظر  از 
می شود که به علت استعداد محدود به روشهای 

خاص آموزشی و آموزشی درمانی نیاز دارد.
اصول  مجموعه  از  عبارت  درمانی  آموزش  و 
آموزشی روان شناسی و پزشکی است که بتواند 
به  امکان  حد  تا  را  ذهنی  و  جسمانی  معلولین 

عضو مفید جامعه تبدیل کند.
تربیت  و  درمان  آموزش،  که  است  بدیهی 
تشخیص  به  ذهنی  نارساییهای  به  مبتلایان 
از  دارد.  بستگی  آنان  فردی  نیازمندیهای  و 
از  تعداد زیادی  اینکه  نظر گرفتن  با در  طرفی 
و  در درجات سطحی  ذهنی  عقب ماندگی های 
متوسط و از نظر آموزشی دیرآموز یا آموزشی 
های  برنامه  تنظیم  و  تهیه  لذا  هستند،  پذیر 
مسلماً  نظر می رسد.  به  الزامی  آموزشی خاص 
نباید انتظار داشت که با اجرای این برنامه ها یک 
فرد عقب مانده به حد یک انسان طبیعی برسد 

و یا از راه اجرای درمان و تمرینات حرکتی و 
فیزیوتراپی بتوان نقایص آنها را به طور کلی از 
بین برد و آنها را به یک کودک عادی تبدیل 
کرد. بلکه هدف فراهم کردن شرایطی است که 
اعمال  سازگار،  محیط  با  المقدور  حتی  را  آنها 
هدایت  مسیر صحیحی  در  را  آنها  رفتارهای  و 
کند و از سنگینی بار چنین خانواده های بکاهد. 
اجرای برنامه های آموزشی و تربیتی مخصوص 
به این افراد فرصت می دهد تا متناسب با وضع 
و حال خود پیشرفت کرده و برای زندگی نسبتاً 
گروه  دو  به  عقب ماندگی  شوند.  آماده  مستقل 
تقسیم بندی می شود: الف( عقب ماندگی های 
ذهنی درمان ناپذیر یا افراد پناهگاهی )حمایت 
پذیر( ب( عقب ماندگی های ذهنی درمان پذیر 
این دسته به نوبه خود به دو گروه آموزشی پذیر 

و گروه تربیت پذیر تقسیم می شوند.
نظر  از  که  کودکانی  کنم  می  اشاره  البته 

ذهنی  مانده  عقب  هستند  دیرآموز  آموزشی 
اطلاق نمی شوند.

مانده  عقب  ناپذیر:  درمان  ذهنی  مانده  عقب 
عمیق که بیشتر به علل ارثی و مادرزادی مبتلا 
به ناهنجاری های متعدد شده اند در این گروه 
قرار دارند هوشبر این افراد از 25 تجاوز نمی کند 
قوای  نارسایی عمیق  بر  افراد علاوه  این  اغلب 
ذهنی، نارسایی حسی، حرکتی و نقایص عضوی 
نیز دارند این افراد شانس بهبودی ندارند و همان 
ها  آسایشگاه  در  پیداست  اسمشان  از  که  طور 

نگه داری می شوند.
عقب ماندگی ذهنی درمان پذیر: این گروه که 
تشکیل  را  ها  مانده  عقب  زیاد  بسیار  اکثریت 
می دهند درجات متفاوتی نارسایی و ناهنجاری 
و  پذیر  آموزش  گروه  دو  به  و  دارند  هوشی 

تربیت پذیر تقسیم می شوند.
هوشبر  که  افرادی  پذیر:  آموزش  گروه   )1
آنها بین 51 تا 70 است آموزش پذیر خوانده 
می شوند این افراد از لحاظ داشتن لغات ضعیف 
کنند،  نمی  درک  خوب  را  مفاهیم  هستند، 
آموزش کلامی عادی ندارند و از لحاظ عاطفی 

واکنشهای لازم را به دست نمی آورند.
2( گـروه تربیـت پذیـر: این گروه هوشـبری 
تواناییهـای  و چـون  دارنـد   50 تـا   26 بیـن 
تحصیلـی آنهـا از یـک کـودک هفت سـاله 
تجـاوز نمی کنـد بنابرایـن از لحاظ آموزشـی 
در سـطح پایینتـری قـرار گرفتـه و امکانـات 
آنهـا محدودتـر اسـت. در مـورد ایـن گـروه 
هـدف این اسـت که کـودک بتوانـد مواظب 
خـود باشـد و نیازهـای اولیـه خود ماننـد غذا 
خـوردن، لباس پوشـیدن، شـانه کردن موسـی 

سـر و شستشـو را رفـع کند. 
در  افراد  این  روستاها  در  بخصوص  ایران  در 
کارهای ساده کشاورزی، دامداری و نظایر آن 

مفید واقع می شوند.

برخی  برخلاف  اتُیسم،  طیف  اختلالات 
بیماری های دیگر، با مداخلات و درمان های 
به   مکمل و مداخلات درمانی کوتاه  مدت 
فرآیند  و  نیست  درمان پذیر  طورکامل 
درمانی مداوم و مادام العمری را برای بهبود 
اینکه  به  باتوجه  می طلبد.  کودک  شرایط 
ندارد،  قطعی  اتُیسم درمان  اختلالات طیف 
درمان اصلی این کودکان شامل توانبخشی 
کار  جسمی،  کاردرمانی  درمانی،  )گفتار 
درمانی ذهنی، بازی  درمانی و...( و آموزش 
و  ارتباطی  مهارت های  زمینه  در  انفرادی 
اجتماعی است. کاستن از نشانه ها و افزایش 
درمان  اولیه  اهداف  از  کودک  استقلال 
به شمار  دارند،  اتُیسم  که  کودکانی  برای 
برخی  اتُیسم  به  مبتلا  در کودکان  می آید. 
تغییر  زمان  طول  در  است  ممکن  نشانه ها 
نیز  درمانی  روش های  این  اساس  بر  کند، 
 باید متناسب با شرایط کودک متغیر باشد 
ابعاد رشد کودک  تمامی  برنامه درمانی  و 
اجتماعی و...( را شامل  ارتباطی،  )کلامی، 

محیط  از  خودبه خود  عادی  کودکان  شود. 
آن  و  می آموزند  زیادی  چیزهای  پیرامون 
تعمیم  دیگر  محیط های  به  را  آموخته ها 
دارند،  اتُیسم  که  کودکانی  اما  می دهند، 
به   باید  و  ندارند  خود  به   خود  آموزش 
تا  داد  آموزش  آنها  به  مستقیم  صورت 
دریافت  را  لازم  آموزش های  و  مداخلات 

کنند.
مداخلات درمانی

دارودرمانی: دارو نشانه های اصلی اختلالات 
طیف اتُیسم را از میان نمی برد، اما می تواند 
خودآزاری،  رفتارهای  برخی  و  تشنج 
نبودِ  و  بی توجهی  بیش فعالی،  پرخاشگری، 
کاهش  یا  کرده  مهار  را  کودک  تمرکز 
کمک  یادگیری  برای  کودک  به  و  دهد 

کند.
 Applied(کاربردی رفتار  تحلیل  روش 
 :)ABA( یا   )Behavior Analysis
طبق این روش، رفتار هایی که مورد تشویق 
افزایش  و  تکرار  احتمال  می گیرند،  قرار 

خواهند داشت و رفتارهایی که مورد توجه 
قرار نگیرند، حذف خواهند شد.

اُتیسم  دارای  کودکان  تربیتِ  و  آموزش 
در   :)TEACH(ارتباطی ناتوانی های  و 
توانایی  یا  مهارت  آنکه  به جای  این روش 
این  بر  سعی  شود،  داده  آموزش  خاصی 
مهارت هایی آموزش  به کودک  است که 
داده شود تا بتواند محیط اطراف و اطرافیان 

خود را بهتر درک کند.
نظم و برقراری ارتباط با استفاده از تبادل 
تصاویر)Pecs(: با استفاده از روش پکس، 
به  )خود  انگیخته  خود  به صورت  کودک 
 خودی( یادگیری را آغاز می کند. در روش 
خود،  خواسته  بیان  برای  کودک  پکس 
نشان  مقابل  به طرف  تصاویری  یا  تصویر 
دامنه  پکس،  روش  از  استفاده  با  می دهد. 
و  شده  تقویت  فراگیری،  دقت  و  توجه 
کودک یاد می گیرد چگونه و به چه شکلی 
تمایلات و خواسته های خود را مطرح کند.

برای  داستان ها  این  اجتماعی:  داستان های 
به کودکان  اجتماعی  مهارت های  آموزش 
این  طریق  از  شده اند.  تهیه  اتُیسم  دارای 
داستان  ها به کودک آموزش داده می شود 
چگونه احساسات و منظورهای دیگران را 

درک کند.
محوری  پاسخ های  مبتنی  بر  درمان 
 )Pivotal Response Treatment(
و  فراگیر  بسیار  روش  این   :)PRT( یا 
تاثیر گذاری  حوزه  است.  گرایانه  مداخله  
اصلی در روش پی آرتی، ابتدا حوزه تعامل 
ا ست؛  گفتاری  تعامل  سپس  و  رفتاری 
و  انگیزش  به  زیادی  توجه  روش  این  در 
به طوری که  می شود  کودک  در  هیجان 
خودانگیختگی و سپس خود آغازگری در 

مرکز توجه قرار می گیرد.

به  که  طبیعی  هایی  خوراکی 
های  چروک  و  چین  کاهش 
برای  و  کرده  کمک  پوستی 

زیبایی پوست شما مفیدند. 
بادام

مواد  و  ویتامین  از  سرشار  بادام 
معدنی بوده و دارای خواص آنتی 
بادام  است.  ضدپیری  و  اکسیدان 
مانع  کرده،  رسانی  غذا  پوست  به 
و  شده  پوستی  سلول های  آسیب 
 UV  از آن مقابل آسیب های اشعه

محافظت می کند.
آلوئه ورا

است  سیلیکون  از  غنی  ورا  آلوئه 
بوده  مهم  کلاژن  تولید  برای  که 
جدید  بافت های  ساخت  به  و 
ورا  آلوئه  می کند.  کمک  پوستی 
دارای  و  است  عالی  پوست  برای 
این  می باشد.  ضدپیری  خواص 
را  پوست  انعطاف پذیری  میوه 
بهبود بخشیده و چین و چروک ها 

را کاهش می دهد.
آواکادو

دارای  آن  روغن  و  آواکادو 
آنتی  و   E و   A، D ویتامین 
تولید  که  هستند  هایی  اکسیدان 
کلاژن را بهبود بخشیده و تاثیرات 
می دهد.  کاهش  را  سن  در  پیری 
است  استرالین  دارای  آواکادو 
به درمان آسیب های خورشید  که 
می تواند  آواکادو  می کند.  کمک 
چین و چروک چشم ها را کاهش 
داده، خطوط پوستی را محو کرده 

و حتی فرایند پیری را کند کند.
موز

چین  و  خطوط  کاهش  به  موز 
کمک  پوستی  چروک های  و 

می کند.
هویج

یا   A ویتامین  دارای  هویج 
تولید  به  که  است  بتاکاروتن 
کمک  پوست  نرمی  و  کلاژن 

می کند.
دارچین

کرده،  محکم  را  پوست  دارچین 
خطوط آن را پر نموده و چین و 

چروک ها را به حداقل می رساند.
خیار

که  است   C ویتامین  دارای  خیار 
آنتی اکسیدانی مفید برای ساخت 
پوست  انعطاف پذیری  و  کلاژن 
می باشد. همچنین خیار دارای اسید 
کافئیک است که پوست را مقابل 
انعطاف پذیری  و  کلاژن  شکست 
محافظت   UV اشعه   توسط  پوست 
می کند، فرایندی که باعث چین و 
چروک و آسیب به پوست خواهد 

شد.
زنجبیل

زنجبیل دارای آنتی اکسیدان هایی 
است که مانع از بین رفتن انعطاف 
آسیب  مقابل  در  و  شده  پوست 
پوست  از  آزاد  رادیکال های 

محافظت می کند.
عسل

برای  مواد  بهترین  از  یکی  عسل 
صورت  های  ماسک  در  استفاده 
و دیگر محصولات خانگی پوست 
است. عسل به پوست طراوت داده 
و دارای آنتی اکسیدان هایی است 
برطرف  را  چروک  و  چین  که 
را  پوست  پیری  انعطاف  و  کرده 

بهبود می بخشد.
لیمو

است،  اسید  سیتریک  دارای  لیمو 
لایه برداری که چین و چروک ها 
نشانه های  برده و دیگر  بین  از  را 
زیر  سیاه  حلقه های  مانند  پیری 

چشم را از بین می برد.
آناناس

است  هایی  آنزیم  دارای  آناناس 
که انعطاف پذیری پوست را بهبود 
پوستی  مرده   بخشیده و سلول های 

را از بین می برد.

قابلمه  یک  داخل  را  کنسروها 
که  طوری  بریزید؛  آب  حاوی 
آب روی آنها قرار گیرد سپس 
آن را روی حرارت قرار دهید تا 

جوش بیاید. 
مواد لازم:

2 قوطی کنسرو تن ماهی
2 /1 پیمانه برگ ریحان

2 پیمانه کاهوی خرد شده
2 /1 پیمانه برگ نعنا

4 عدد هویج
1 عدد فلفل دلمه ای قرمز

1 عدد خیار
1 عدد انبه

به تعداد لازم کاغذ روغنی
روش تهیه:

1. کنسروها را داخل یک قابلمه 
که  طوری  بریزید؛  آب  حاوی 
آب روی آنها قرار گیرد سپس 
دهید  قرار  حرارت  روی  را  آن 
دقیقه  بیست  بیاید.  جوش  تا 
از  را  کنسروها  بعد  کنید،  صبر 
آب  با  و  درآورده  قابلمه  داخل 
سرد بشویید تا خنک شوند. حالا 
درِ کنسرو ها را باز کرده و تن 
ماهی را داخل یک کاسه بریزید.

را  سبزیجات  میان  این  در   .2
آماده کنید. هویج ها را بشویید 
آنها  سپس  بگیرید،  پوست  و 
را  ای  دلمه  فلفل  کنید.  رنده  را 
بشویید و سپس آن را به صورت 
نواری خرد کنید. خیار را هم بعد 
از شست و شو مانند فلفل دلمه ای 
خرد کنید. انبه را از وسط نصف 
کرده و هسته اش را جدا کنید، 

سپس آن را هم خرد کنید.
به  را  روغنی  کاغذهای   .3
سانتی   10 های  مربع  صورت 
از  مقداری  بزنید.  برش  متری 
وسط  را  ریحان  های  برگ 
مربع ها قرار دهید؛ طوری که تا 
لبه کاغذها برسند. بقیه سبزی ها 
را هم به صورت لایه لایه روی 
ماهی  تن  درانتها  قرار دهید.  هم 

را روی مواد قرار دهید.
روی  را  کاغذ  پایین  قسمت   .4
هم  به  لبه  دو  تا  بیاورید  مواد 
کاغذ  دیگر  طرف  دو  برسند. 
سپس  بیاورید،  هم  روی  هم  را 
کاغذ را محکم دور مواد بپیچید. 
سرو  موقع  تا  را  ها  ساندویچ 

داخل یخچال قرار دهید.

می تواند  دهان  در  زغال  از  استفاده  فکر 
یکبار  است  بهتر  اما  برسد.  نظر  به  ترسناک 
امتحان کنید تا از نتیجه  آن شگفت زده شوید. 
یا  روی  کلرید  و  اکسیژن  با  فعال شده  زغال 
زمانی که  است.  فرآوری شده  کلسیم کلرید 
بی خطر  می یابد  پردازش  فرایند  این  در  زغال 

در  زیادی  مقدار  به  و  شده 
تجهیزات  و  بیمارستان ها 
سموم  درمان  برای  پزشکی 

استفاده می شود.
زغال  از  استفاده  دلیل 
کردن  سفید  برای  فعال شده 
توانایی  یک  در  دندان 
زغال  است.  زغال  در  نهفته 
فعال شده تانین را جذب خود 
می کند، گروهی از ترکیبات 
دارد  وجود  لکه ها  در  که 
قهوه،  از  ناشی  لکه های   (
و...(  غذاها  گیاهی،  چای 
می توانید  مرتب  مصرف  با 
نتایج  هفته  چند  عرض  در 
از  استفاده  مزایای  ببینید.  را 
این روش هزینه  کم آن است و اینکه باعث 
با  نمی شود.  دندان  مینای  به  آسیبی  هیچ گونه 
این وجود برای گرفتن نتیجه  بهتر و سریع تر 

باید مصرف قهوه را محدود کنید.
چیزهایی که نیاز دارید:

1 عدد مسواک
1 کپسول زغال فعال شده
آب) برای شستن دهان (

یک فنجان برای خالی کردن آب دهان
پس  می کند  کثیف  را  شما  سینک  کار  این 
داشته  دسترس  در  شوینده  مواد  است  بهتر 

باشید.
روش کار:

مانند مواقع عادی دندان های خود را مسواک 
بزنید.

مسواکتان را خیس کرده و روی یک دستمال 
کاغذی تمیز بگذارید تا پودر جایی نریزد.

پودر  از  مقداری  و  بازکرده  را  کپسول زغال 
روی آن بریزید.

پودر زغال  با  را  دندان خود  دقیقه  برای چند 
مسواک کنید.

اگر نیاز بود آب دهانتان را خالی کنید آن را 
داخل فنجان بریزید زیرا زغال می تواند سینک 

شما را موقتاً لک کند.
دهان خود را کاملًا آب بکشید تا تمامی ذرات 

سیاه داخل آن تمیز شود.

متخصص تغذیه با اشاره به اینکه خوردن آب 
ولرم در شروع روز می تواند به عنوان ترکیب 
مناسب و ملایمی روند فعالیت سیستم گوارشی 
خیلی  آب  نوشیدن  گفت:  تسریع  بخشد،  را 

سرد سبب ابتلا به کبد چرب می شود. 
آب  خوردن  فواید  درباره  هاشمی کنی  علی 
آب  خوردن  گفت:  ناشتا  صورت  به  ولرم 
ولرم در شروع روز می تواند به عنوان ترکیب 

مناسب و ملایمی روند فعالیت سیستم گوارشی 
را قبل از شروع کار تسریع  بخشد.

این متخصص تغذیه با بیان اینکه نوشیدن آب 
برای  را  خوبی  آغاز  ناشتا  صورت  به  ولرم 
افزود:  می آورد،  ارمغان  به  روز  طی  در  بدن 
و  طولانی  مدت  به  کار  این  انجام  همچنین 
مستمر می تواند نتایج مثبت بیشتری برای بدن 

داشته باشد.

هاشمی کنی، با اشاره به اینکه بهتر است آب 
روز  آغاز  در  افزودنی  نوع  هیچ  بدون  ولرم 
به کسانی که دچار کمبود وزن و  میل شود 
است  بهتر  کرد:  توصیه  هستند،  بی اشتهایی 
ولرم،  آب  نوشیدن  از  بعد  دقیقه   10 افراد 
به  بتوانند  تا  بخورند  عسل  و  آبلیمو  شربت 
تمایل  است  اصلی  وعده  که  صبحانه  خوردن 

داشته باشند.
وی علـت اصلـی توصیه های پزشـکان مبنی 
بـر اجتنـاب از خـوردن آب خیلـی سـرد را 
بـروز بیماری های مختلف گوارشـی دانسـت 
و تصریـح کـرد: همچنیـن چرب شـدن کبد 
و شـیوع ایـن بیماری در نسـل امروز در طب 
اسـلامی و سـنتی مربوط به مصـرف بی رویه 

آب سـرد است.
دارای  بدن  گوارشی  سیستم  داد:  توضیح  وی 
سرد  آب  مصرف  با  که  است  خاصی  دمای 
دچار افت شدید دما شده و اولین عارضه  آن 
و  گوارشی  سیستم  طبیعی  جریان  در  وقفه 
اختلال در گردش خون است که در اصطلاح 
عامیانه می گوییم روند هضم دچار سکته  شده 

است.
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