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 مقدمه

در اغلب خانواده ها میدانیم که  که در خانه خود کودک نازنینی دارند.هدف از این کتاب تمام عزیزانی است 

دارند که در  یکنترل نشده ا جاناتی، سر و صدا و ه طنتیکردن ش یباز نیشود که در ح یم دهید یکودکان

و  یگوشیباز نیا انیاطرافبیشتر موارد، در امروزه  که دیشو یآنها به تذکرات مواجه م یتوجه یمواقع با ب یبرخ

 یگوشیها و باز طنتیکنند . مشخصا تمام ش یخطاب م (ADHD) یفعال شیکودک را ، به اشتباه ب طنتیش

نواده ها به خا شتریهستند و ب یمعمولا پر انرژ گوشی. کودکان باز ستیدر کودک ن یفعال شیکودکان نشانگر ب

  . ندزنیم یفعال شیبه اشتباه برچسب ب طونیو ش گوشیبه اکثر کودکان باز یفعال شیب دنیشن لیدلا

تمام کارهای کودکان بیش فعال پرسر و صدا است و مرتبا حرکت می کنند و رعایت نوبت برای آنها سخت است 

 . در حالیکه کودکان بازیگوش با اینکه سر و صدای زیادی دارند ولی رفتارشان بیمارگونه و نابهنجار نیست

 

 

 

 

 

رفتارهای شلوغ کاری و شیطنت آمیزی مانند کودکان بیش فعال دارند و ممکن است از کودکان بازیگوش اغلب 

سر و کله ی همه بالا بروند و مدام وسط حرف شما حرف بزنند و یک جا بند نشوند و اطرافیان به شما بگویند که 

، کمبود  پرتحرکیکودکتان بیش فعال است اما در این شرایط بهتر است بدانید که مشخصه اصلی بیش فعالی : 

توجه و در نهایت اعمال تکانه ای مثل )کارهای ناگهانی و غیر قابل پیش بینی ( است که معمولا کودکان بیش 

فعال در مکانهای مختلف رفتارهای پرتحرکی را از خود نشان می دهند و اکثرا حتی در بازی کردن هم حوصله 

 .کند اشان سر می رود و ممکن است در مدرسه کلاس را ترک
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توجه داشته باشید که کودکان بازیگوش نیز ممکن است در حین بازی کردن به اطرافیان نیز بی توجهی کنند یا 

حرفهای شما را گوش ندهند ولی حالتهای که منجر به ناهنجاری شود را ندارد که این موارد به دلیل سن کودک 

بیش فعال اینگونه رفتارها به شکل بیمارگونه می سالگی بطورکلی رفع می شود ولی در کودکان  ۵-۳است و تا 

شود بطوری که کودک بطور مثال : نمی تواند در حدود پنج دقیقه به فعالیت آرامی همچون کشیدن نقاشی و یا 

 . ساختن شی تمرکز کنند

 

 

این کتاب در چهار بخش شما را با کودک بیش فعال، روش برخورد، نوع تغذیه و آزمون تشخیص بیش 

فعالی آشنا میسازد. در این کتاب شما خواهید دانست که میتوان رفتار کودک خود را فقط با تغذیه و 

 به راهینه با داروهای شیمیایی، کنترل نمایید. خواهید دانست با رفتار مناسب کودک بسیار سر 

خواهید داشت. همچنین کودک بازیگوش خود را به اشتباه بیش فعال نخواهید خواند و به دیگران نیز 

 این اجازه را نخواهید داد. 
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  فهرست

 است؟ یعیکودک من طب یطانیش ایآ بخش اول   .....................

 فعال خود چگونه رفتار کنم؟ شیبا  کودک ب ..........بخش دوم ..

 بخش سوم ....................تغذیه کودک بیش فعال

 هستند؟ صیفعال قابل تشخ شیکودکان ب ایآ بخش چهارم ...............
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 بخش اول
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 کودک من طبیعی است؟یطانی شا آی

ند بالا رفتن. یک جا بتازه وارد مهمانی شده اید که کوچولوی تان شروع می کند از سر و کله میزبان تصور کنید 

نمی شود و مدام وسط حرف دیگران می پرد. یکی از مهمانان به کنایه به شما می گوید باید فرزندتان را نزد 

روانپزشک ببرید چون احتمالاً بیش فعال است. اما آیا واقعاً فرزند شما چنین مشکلی دارد یا این تنها یک ویژگی 

نت گفته می شود. حالا وقت آن است که نگاه دقیق تری به این مشکل رفتاری است که در اصطلاح به آن شیط

 .بیندازید تا از سوءتفاهم درباره فرزندتان پیشگیری کنید

 

 به این داستان توجه کنید: 

 .پسر من از زمانیکه به دنیا آمد خیلی پرفعالیت و شیطان بود

 .دارد فعالی بیش گفتندمی همه مرتب

 ؟زنیمی که چیست هاحرف این گفتمی اما پدرش

 .بچه باید شیطان باشد

 .ریخت و یک جا بند نبود که من از دست کارهای او دیسک کمر گرفتمآنقدر همه چیز را به هم می

 .کرددوید و همه چیز را پرت میمرتب می

 قهخواستی بنشیند و یک نقاشی بکشد یا یک کار نشستنی و آرام انجام دهد فقط یک دقیاگر از او می

 .نشستمی

 .اصلا امکان نداشت یک جایی بند شود

 .گفتم که او را پیش دکتر ببریم، فایده نداشت تا اینکه رفت مدرسهمن هر چقدر به پدرش می

 .یک ماه نشده بود که مدرسه ما را خواست و گفتند این بچه احتمالا بیش فعالی دارد

 .دنشیناش هم این است که که اصلا روی صندلی نمینشانه

 .گذاشتهای دیگر میسر به سر بچه
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 .تمرکز نداشت که یک کاری را کامل انجام بدهد

 

 .کردوسایلش را گم می

 .خلاصه به اجبار مدیرش ما او را بردیم دکتر و دکتر گفت که فرزند ما بیش فعال است

 .دهدحالا خیلی آرام شده و کارهایش را بهتر انجام می

 

 بیش فعالی چیست؟

 

یکی از اختلالات شایع و در عین حال با تشخیص سخت برای پزشکان است. اختلال بیش فعالی  این اختلال

بیماری پیچیده ای است و اغلب تشخیص داده نمی شود. درباره کودکی که با چنین اختلالی تشخیص داده می 

 :را نباید از یاد ببرید علامت ۳شود 

 شامل پرتحرکی  -1

 کمبود توجه و تمرکز  -2

 یرهای ناگهانی و غیرقابل پیش بینادر نهایت ک -۳
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 علائم بیش فعالی

 

 :تعدادی از علائم مربوط به بیش فعالی و اختلال توجه و تمرکز شامل موارد زیر است

 .کودک غالباً با دست هایش بازی می کند و در جایش می لولد -1

 .کودک معمولاً کلاس را ترک می کند -2

 .غالباً می دود یا می پرد -۳

 .اغلب بازی یا فعالیت هایش پر سروصداست -4

 .به نظر می رسد کودک همیشه در حال حرکت است -۵

 .زیاد صحبت می کند -6

 .از توجه به جزئیات ناتوان است -7

 .یا اتمام کارها نیست تاغلب قادر به پیگیری دستورا -8

 .اغلب وسایل خود را گم می کند -9

 

 

ماه وجود  ۶ئم اختلال کم توجهی یا بیش فعالی که باید دست کم علامت یا بیشتر از علا ۶داشتن 

 .داشته باشد تا بتوان گفت کودک بیش فعال است
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 .ممكن است کودک شما بیش فعال باشد

 

برای کودکی با اختلال بیش فعالی ـ کم توجهی انجام برخی رفتارها ممکن است سخت تر باشد. حال بهتر است 

 :را از خودتان بپرسیداین سوال ها 

 آیا زمانی که از کودک تان می خواهید کاری انجام دهد مشکلی در شنیدن دارد؟

 آیا او نسبت به دیگر کودکان سریع تر هیجان زده می شود؟

 آیا خانه شما در زمان غذا خوردن، به خواب رفتن، شستن دندان ها و دیگر کارها به میدان جنگ بدل می شود؟

 .نسبت به رفتار کودک شما در مدرسه نگران استآیا معلم شما 

 و زود تمرکزش را از دست می دهد و فراموش کار است؟

 

 

 .این بچه ها مغزشان متفاوت است

 

مولفه: بیش فعالی و بی توجهی یا  2اختلال بیش فعالی ـ کم توجهی یک بیماری عصبی ـ رفتاری است با 

 نداشتن تمرکز. 

برخی از این کودکان به صورت واضح فعالیت زیادی دارند و برخی هم توانایی تمرکز ندارند اما بیشتر آنها هر دو 

 مشکل را با هم دارند. 

 این بچه ها مغز ماشین فراری را دارند اما با ترمز دوچرخه. 

 .ذهن آنها در حال مسابقه است اما نمی توانند در زمان لازم سرعت شان را کم کنند
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اسکن های متعدد نشان می دهد بخشی از مغز کودک دچار اختلال که به کنترل رفتار کمک می کند، موجب  

تمرکز می شود و آنچه نیاز به انجام آن دارد را طبقه بندی می کند، کمی کوچکتر است. علاوه بر این انتقال دهنده 

ین که پیام را از یک قسمت مغز به قسمت دیگر های عصبی شیمیایی مغز مانند سروتونین، دوپامین و نوراپی نفر

مرحله ای به کودک بدهد، او  ۵می فرستند در آنها دچار کمبود است بنابراین برای مثال اگر معلم یک آموزش 

 .مرحله اول را انجام دهد و توالی کارهای بعدی را از دست بدهد 2ممکن است تنها بتواند 

 

 .دلیل بیش فعالی معلوم نیست

 

 

ر مطالعات نشان می دهد اختلال بیش فعالی موروثی است. اما در سال های اخیر تحقیقات از ارتباط این بیشت

و فتالات )مهمترین مواد در تولید مواد آرایشی، پلاستیک، پرده حمام(  اختلال با مواد سمی محیطی مانند فنول

و همین طور حشره کش ها خبر می دهد. این علم بسیار جدید است و تحقیقات همچنان باید ادامه پیدا کند. 

 کودکان نسبت به مواد سمی محیط حساس هستند و باید نسبت به مواجهه آنها با این مواد دقت شود. 

لیل دیگر برای ابتلای کودک به اختلال بیش فعالی می توان در نظر گرفت که از جمله می توان به چندین د

 .ژنتیک، آسیب کوچک مغزی در زمان تولد یا حتی استرس و نگرانی دوران بارداری اشاره کرد
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 .چطور تشخیص بدهیم

 

 

سالگی پزشکان به دنبال  2سالگی باشد. در  ۳یا  2در اختلال بیش فعالی ـ کم توجهی معدل سنی می تواند از 

یافتن علائم هستند و هر چه زودتر این نقص تشخیص داده شود زودتر می توان مداخله کرد. اما در اغلب موارد تا 

زمانی که کودک به سن مدرسه نرسیده که نیاز به توجه و نشستن طولانی مدت داشته باشد، این اختلال قابل 

ه های باهوشی که نشانه های ضعیفی دارند، ممکن است سال ها علائم را داشته باشند تا دوره تشخیص نیست. بچ

آموزشی مدرسه که باید برنامه منظم، چند منظوره و مدیریت زمان انجام دهند و اینجاست که دچار مشکل می 

 .شوند

 

 .دختران فرق دارند

 

 

 سالگی شروع می گردد.  7از سن می باشد که قبل  %3و دردختران   %5فراوانی درپسران 

سال بعد از پسران  ۵پسران سه برابر دختران در معرض این اختلال هستند و به طور معمول دختران در واقع 

تشخیص داده می شوند. دختران بی نظم و ساکت کمتر به چشم می آیند حتی اگر اختلال شان به اندازه پسران 

ات پیرامون از علائم اختلال در دختران مبتلا به بیش فعالی است. در باشد. بی توجهی و نادیده گرفتن موضوع

پسران به جای آن انجام و بروز حرکات و رفتارهای متفاوت و غیرمنطقی بدون انگیزه قبلی و برنامه عاری از فکر 

مچنین ، هانتظار می رود. در دوران دبستان دخترانی با اختلال بیش فعالی، کودکانی کم دقت یا بی دقت هستند

در آموختن مهارت های آموزشی و حل مسائل ضعیف بوده و به جزئیات و موضوعات محیط پیرامون خود توجه 

ندارند، کمتر توجه می کنند و با تمام کردن کارها مشکل دارند اما آنها معمولاً پرخاشگر نیستند. دختران قرار 

 .ر مشق شان کثیف باشدنیست کیف مدرسه شان را در زمین بازی جا بگذارند یا دفت
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 .تشخیص سخت است

 

 

هیچ آزمایشی وجود ندارد که با انجام آن بتوان گفت کودک دچار بیش فعالی است. اما اغلب پزشکان با تاریخچه 

خانوادگی، جزئیات پرسش هایی که انجام می دهند و بررسی رفتار کودکان و میزان اهمیت آن براساس سن و 

تشخیص صحیح را داشته باشند. با صحبت کردن با کودک، والدین و معلمان و اگر لازم سال او سعی می کنند 

پزشکان می توانند تعیین کنند علائم با توجه به سن کودک متناسب است یا  ،باشد مادربزرگ و پدربزرگ و اقوام

 ق یا بیماری یکی ازمشکل جدی وجود دارد. آنها باید عواملی مانند عصبانیت، اختلال یادگیری، افسردگی، طلا

 .اعضای خانواده را هم در نظر بگیرند
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 دومبخش 
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 خود چگونه رفتار کنم؟ با  کودک بیش فعال

بیماری ای است و کودکان بیش فعال چه علائمی را  نوع چه بیش فعالی در کودکان همه می دانیم که الان دیگه

بی قراری، کم توجهی، بی دقتی و خیلی از علائم مشابه که البته اگر تا سن علائمی مثل از خود نشان می دهند؛ 

 خاصی ادامه یافته و درمان نشوند، حتما کودک را در بزرگسالی به سمت رفتارهای پرخطر سوق می دهند.

 

دینی که چنین فرزندانی دارند، هنوز نمی دانند که در برابر بیش فعالی کودک خود چه عکس شاید خیلی از وال

 العملی را باید نشان دهند. 

 این مورد به شما کمک کنند: تادطب در

  .ر دفرزندان شما برای این که چگونه در دنیای بیرون رفتار کنند، از رفتار شما الگو می گیرند

شما باید از رفتار . بنابراین را انجام می دهد که شما انجام می دهید فرزند شما همان کاریواقع 

 خودتان برای راهنمایی فرزندتان کمک بگیرید.

 

  را فراموش نکنید تا فرزندتان نیز این کلمه را به کار ببرد.  "لطفا"استفاده از کلمه 

 

  خواسته هایتان را مثبت و آسان با فرزندتان مطرح کنید اگر خواسته ها یتان را واضح و ساده با

فرزندتان در میان بگذارید، او می داند که شما از او چه انتظاراتی دارید و تفکر او را در یک مسیر 

 "لطفا در را ببند"جمله از  "در را باز نگذار"به جای استفاده از جمله  مثلامثبت قرار می دهید. 

 استفاده کنید.

 با صدای بلند صحبت نکندنیز فرزندتان تا  صدای خود را همیشه در حد معقول نگه دارید.  
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 احساستان را. در واقع صادقانه به فرزندتان نشان دهید که رفتار او چه تاثیری در شما می گذارد 

 ر شما نشان دهد. د تا او نیز بازتاب احساسات  و رفتابه فرزندتان نشان دهی

 

 

 

 

 

 فراموش نکنید

 .شما برای فرزندتان شبیه یک آینه هستید

 

 

 

 

 فرزندتان به گونه ای رفتار می کند که شما می پسندید، می توانید او را با جملاتی مثبت  در هنگامی که

سر یا من به داشتن پ»تشویق کنید. وقتی فرزندتان تکالیفش را به موقع انجام می دهد، به او بگویید: 

 «.دختری مثل تو افتخار می کنم

 .فرزندتان را به کار خوب تشویق کنید

  فرزند شما برای این که نمی تواند عقاید خود را خوب مطرح کند، دچار نا امیدی می شود. شما می

من می دونم تو چه احساسی داری "توانید با یک جمله ساده از بروز این نا امیدی جلوگیری کنید؛ مثل 

 رام شماست.با این جلمه به او به او ثابت می کنید عقاید او مورد احت ."و کاملا درکت می کنم
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برای فرزندتان یک شنونده خوب باشید گوش کردن به عقاید فرزندتان 

 یکی از راه های کنترل کردن آنهاست

 

 

  ،به قولتان عمل کنید زمانی که بر اساس قول هایی که داده اید عمل می کنید، چه خوب و چه بد

وقتی به او قول می دهید پس از  مثلافرزندتان به شما اعتماد خواهد کرد و به شما احترام می گذارد. 

 او بر خلاف نظر شما عمل اگر ولی مرتب کردن اتاقش او را به پارک می برید، باید به قولتان عمل کنید.

 می کند، اصلا لازم نیست به او اعتراض کنید. فقط به آنچه که قول داده بودید، عمل نکنید. 

 .مورد چیزی استهمیشه عمل کردن بسیار مهم تر از حرف زدن در 

 

 فراموش نکنید که او نمی داند نباید با خیلی از  .وسایل با ارزش را از دسترس فرزندتان دور نگه دارید

 وسایل ضروری بازی کند.  

  مرزهای مشخص بین خودتان و فرزندتان قرار دهید قبل از این که در امور شخصی فرزندتان دخالت

 کنید، بهتر است از خود بپرسید آیا این دخالت واقعا لازم است؟ 

 

  بهتر است درخواست ها و دستورالعمل ها و پاسخ های منفی را به حداقل ممکن برسانید تا از بروز

 .اسات نا هنجار جلوگیری کنیدکشمکش های درونی و احس

 با توجه کردن به داد و فریادهایش او . شما فرزند شما باید بداند که با داد و فریاد کاری از پیش نمی برد

 را بیشتر به این کار تشویق می کنید.
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حت ت فرزند شما با داد و فریاد چیزی را از شما می خواهد ولی در این مواقع به او بگویید نه! یعنی نه! و 

هیچ شرایطی این کار را برای او انجام نمی دهید. اگر به او بگویید نه یعنی نه، ولی آن کار را برای او 

انجام دهید، او عادت می کند برای درخواست کوچک ترین چیزی ناله و شکایت کند و می داند در نهایت 

 او یاد دهید که باید قوی باشد. موفق می شود. باید از ایجاد این حس در فرزندتان جلوگیری کنید و به

 

 

  به فرزندتان فرصت دهید خودش از حقوقش دفاع کند در زندگی فرزند شما موقعیت هایی پیش می آید

که او باید بتواند از حقوق خود دفاع کند. شما باید این موقعیت ها را به صورت ساده برای او فراهم کنید 

 بدون کمک شما دفاع کند.تا درصورت لزوم خود او بتواند از حقوقش 

 

 

 

 اگر می خواهید فرزندتان با شما . هر چیزی را یک بار به فرزندتان بگویید و به او فرصت حرکت دهید

در این بازی  همکاری کند، بهتر است با یک بازی ساده از او بخواهید کاری را که می خواهید، انجام دهد.

بشمارید، با توجه به کاری  ۳از شماره یک تا شماره  شما از فرزندتان در انجام کاری کمک می گیرید،

را در نظر بگیرید. اهمیت بازی را به او یادآوری کنید و  ۳که به او سپرده اید زمان بین شماره یک تا

 شروع به شمارش کنید. در این فاصله او باید آن کارا انجام دهد.

  رو به رشد می رود، مسئولیت رفتارش را به به فرزندتان مسئولیت و فرصت تجربه دهید وقتی فرزندتان

خود او واگذار کنید و به او اجازه دهید تا مراحل طبیعی رشد رفتاری را خودش تجربه کند. لازم نیست 

که همیشه شما مسئولیت هایش را به او گوشزد کنید. با توجه زیاد به فرزندتان حس مسئولیت پذیری 

 رزندتان فرصت دهید تا خودش به نتایج منطقی برسد.را از او سلب می کنید. شما باید به ف
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   به فرزندتان ارزش دهید و به او نشان دهید که فرد مهمی است فرزند شما دوست دارد که در امور

خانواده سهیم باشد. شما می توانید با واگذار کردن کارهای خیلی ساده منزل یا کارهایی که فرزندتان 

ها بر بیاید، به او فرصت دهید تا نقش خود را به عنوان یک فرد مهم در امور می تواند به سادگی از پس آن

 خانه بازی کند.

 

 

باعث می شود که فرزندتان اهمیت نقش خود را در خانه احساس کند. امر این 

 هر چه کارهای بیشتری به او بسپارید، او بیشتر تلاش می کند. 

 

 

 به فرزندتان باعث می شودسپردن کارهای بی خطر منزل به عنوان مثال  

 او تبدیل به فردی مسئول شود .1

 اعتماد به نفس در او به وجود آید .2

 به خود شما هم کمک کند. .۳
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  لبخند را به چهره فرزندتان هدیه دهید 

یکی دیگر از راه های کاهش تنش روانی و کشمکش های درونی فرزندتان این است که با او شوخی کنید. 

کنید که یک هیولای ضعیف هستید که او می تواند شما را شکست دهد یا صدای می توانید وانمود 

 . حیوانات را تقلید کنید. یک شوخی ساده لبخند را برای شما و فرزندتان به ارمغان می آورد
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 سومبخش 
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 نقش تغذیه در بیش فعالی

 بیش فعالی باعث جنب و جوش فراوان می شود وبرای اطرافیان مشکل سازی است. 

افراد بیش فعال به علت عدم تمرکز آرام و قرار نداشته و اختلالات مشکوک رفتاری را بوجود می آورند عدم کنترل 

 رفتار وضد شخصیتی دراجتماع که  معمولا باعث ترک تحصیل و عتیاد می گردد.

 اد غذایی ذکر شده در رژیم غذایی کودک بسیار مهم است:مصرف و حضور مو

 

 

 اسیدهای چرب ضروری: 

در این افراد به مقدار زیادی پایین  ″6-امگا“و  ″۳-امگا“تحقیقات بسیاری نشان داده اند که غلظت اسیدهای چرب 

 .تر است و این کودکان، علائم کمبود اسیدهای چرب ضروری مانند تشنگی زیاد را نشان می دهند

-منابع خوبی از اسیدهای چرب امگا، لوبیا، روغن زیتون و آجیل کنجد، تخمه ی کدو تنبل و تخمه ی آفتابگردان

 .می باشند ۳-یدهی چرب امگاااز منابع خوب اس ، میگو سالمونو ماهی آزاد و ساردین،  6

 

 

 

 ویتامین B6: 

یک فاکتور ضروری برای اغلب مسیرهای متابولیکی اسیدهای آمینه، شامل مسیرهای  B6 ویتامین

سبب بهبود  B دکربوکسیلاسیون برای دوپامین، آدرنالین، وسروتونین می باشد. از این طریق، ویتامین های گروه
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شده است. در برخی کودکان بیش فعال، سطح سروتونین یا بیش فعال   ADHD کودکان مبتلا بهرفتار در برخی 

 .با افزایش میزان سروتونین خون سبب بهبود علائم می شود B6 خون پایین است، در نتیجه دوز بالای ویتامین

 ازگوشت و غلات و مغزها میسر می باشد. B6مصرف 

 رژیم غذایی با پروتئین بالا 

پنیر، تخم مرغ، گوشت و آجیل می تواند منبع خوبی از پروتئین باشد. خوردن این نوع غذاها در صبح و  لوبیا،

برای تنقلات بعد از مدرسه مفید است. این مواد غذایی ممکن است به بهبود تمرکز کمک کند و احتمالا باعث 

 رده و به تدریج از میزان آنها کاسته شود. عمل کترمی شود داروهای بیش فعالی به مدت طولانی 
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 آهن: 

 ۳۰مکمل آهن، استفاده از برخی مطالعات در کمبود آهن، دقت و توجه را به میزان قابل توجهی کاهش می دهد. 

مصرف آهن درجگر , قلب , کلیه و گوشت کم چرب و غذای  .درصد بهبود در این کودکان مشاهده شده است

 دریایی می باشد.

 

 منیزیم: 

دیده می شود و با دریافت منیزیم، بیش فعالی  ADHD برخی بررسی ها نشان داده اند که کمبود منیزیم اغلب در

 .به طور قابل ملاحظه ای کاهش می یابد

 

 روی: 

چندین مطالعه نشان داده است که این ماده ی معدنی در سرم افراد مبتلا به بیش فعالی کم است که می تواند 

کاهش دریافت یا جذب آن باشد. بر طبق دیگر مطالعات دریافت روی از طریق تغذیه ممکن است در پاسخ ناشی از 

  .این کودکان موثر باشد

 کمبود روی شامل خشنونت , گریه , بی قرار, نفرت وعدم تمرکز می شود.

 شروع درمان با تغذیه: گوشت , جگر , پنیر , غلات کامل و لوبیای خشک و موز می باشد.

 

برخی داروهای گیاهی، به دلیل خواص آرام بخش و ضد اضطراب در درمان این کودکان بسیار رایج است، زیرا 

کودکان بیش فعال،مکررا دچار مشکلات خواب می شوند.از جمله رایج ترین این گیاهان آرام بخش می توان به 

 .سنبل الطیب و گل ساعتی اشاره نمود
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 کربوهیدرات های پیچیده تر 

اینها کربوهیدارت های خوب هستند. مصرف سبزیجات و برخی از میوه ها، از جمله پرتقال، نارنگی، گلابی، گریپ 

 .شما کمک کندکودک ممکن است به خواب  مصرف شود و از طرفیفروت، سیب و کیوی. این نوع غذا در شب 

 

  کلسیم 

 باشد.درمان : شیر , پنیر , ماست , کشک , بستنی و برگ سبزیجات می 

 

 

 

 

 ممنوعیت تغذیه در کودکان پیش فعال:

اغلب شکر به عنوان علتی برای بیش  برابر آدرنالین که رابطه مستقیم با خشونت دارد. 1۰( شکر برابر است با 1

 در غلات صبحانه مانند نان و جو , برنج , ماکارانی , سیب زمینی موجود می باشد. . شکرفعالی ذکر می شود

 .بیسکویت، کیک، شیرینی، شکلات و نوشابه های شیرینهمچنین 

رنگ ها مانند تارترازین )نوعی رنگ غذایی به رنگ نارنجی( که در غذاهای آماده بسته بندی شده، آدامس، ( 2

 .شکلات، آب لیمو، سس ها، کمپوت ها، کنسرو نخودفرنگی، نوشابه های گازدار وجود دارد

و پوره میوه ها  سس های سالاد، ترشی ،و... در مربا , آبمیوه مواد غذایینوان نگهدارنده ع(اسید بنزوئیک به۳

 .استفاده می شود

 ( نوشا به های گازداردارای فسفر زیاد که باعث عدم تعادل فسفر و کلسیم می گردد.4
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  کولا و سایر نوشیدنی های حاوی کافئین، (قهوه وچای۵

 م زمینی , سیب , زردآلو و توت( سالیسیلات های طبیعی از بادا6

آب نبات، شربت ذرت، عسل، شکر، محصولات ساخته شده از آرد سفید، برنج : کربوهیدرات ساده زیادمصرف  ( 7

 .سفید و سیب زمینی بدون پوست

 

 :نكات مهم

تجمع فلزات سمی همانند سرب، آرسنیک، آلومینیوم، جیوه، یا کادمیوم نیز می تواند سبب مشكلاتی 

یادگیری و رفتار کودکان شود. سرب می تواند سبب تخریب ادراک و رفتار کودکان شود. بر اساس در 

تحقیقات، اصلاح سطح سرب بدن ) از طریق مواد شلاته کننده مانند ویتامین(، در کودکان بیش فعالی 

 .که میزان سرب بالاتری داشتند، موجب بهبود رفتار قابل ملاحظه ای گردید

 

 ذیه ای :توصیه های تغ

 ( مصرف شکر محدود 1

 ( استفاده بیشتر پروتئین شامل: مرغ , تخم مرغ , گوشت2

 (حذف یا کاهش هالوژنهای غذایی از قبیل : بادام زمینی , تخم مرغ , شکلات , قهوه وچای۳

  ۳و6(استفاده ازمنابع امگا 4

 (حذف سرخ کردنی ها۵

 (مصرف آب6

 و عدم تعادل باکتری مفید و شدید علائم  پیش فعالی می باشد. (مصرف بیش از حد آنتی بیوتیک ها گوشتی7

 کمل های غذاییم( 8



 

 
27 

 

ویتامین و مواد معدنی مصرف کنند.  ٪1۰۰که افراد مبتلا به بیش فعالی روزانه برخی پژوهش ها نشان داده است 

به مکمل های ویتامین دیگر فکر می کنند افرادی که رژیم غذایی نرمال و متعادل را می خورند نیازی و گروهی 

یا مواد مغذی ندارند. آنها می گویند هیچ شواهدی علمی وجود ندارد که مکمل های ویتامین یا مواد معدنی برای 

همه کودکان مبتلا به اختلال کمک می کنند. در حالی که یک مولتی ویتامین ممکن است خوب باشد زمانی که 

ویتامین ها می توانند سمی باشند.  بالای عادل را مصرف نکنند، دوزکودکان، نوجوانان و بزرگسالان رژیم های مت

 . علائم بیش فعالی از فردی به فرد دیگر متفاوت است. کرداجتناب  باید بنابراین از آنها

 غذایی در قالب رژیماستفاده از ویتامین ها، مواد معدنی یا سایر مواد مغذی را  در صورت نیاز،پیشنهاد میشود 

 .ه کنیداضافمکمل 

 

 حذف رژیم های غذایی و بیش فعالی

. برخی می گویند ایده حذف همه چیز از رژیم حذف کنیدرا بدتر می کند را  کودکسعی کنید غذاهایی که علائم 

نشان داده است که برخی از رنگ  اتمطالع برخیغذایی بی اساس است و با شواهد علمی تایید نشده است. اما 

ودک کبیش فعالی می شود. اما اثرات با سن ایجاد یا شدت های خوراکی و نگهدارنده ها در بعضی از کودکان باعث 

افزودنی متفاوت است . بر اساس مطالعات اخیر، آکادمی پزشکی کودکان اطفال اکنون موافق است  نوع و میزان و

گ های غذایی از رژیم غذایی یک گزینه مناسب برای کودکان مبتلا به بیش فعالی که حذف مواد نگهدارنده و رن

 :کنند خودداریاین مواد  مصرف که افراد مبتلا به بیش فعالی از شوداست. توصیه می 

 افزودنی های مواد غذایی -1

نگهدارنده ها پیشنهاد داد که رنگ های مصنوعی، طعم دهنده ها و  انجام شده آلرژی پژوهشهایی که در زمینه

 ممکن است در بعضی از کودکان منجر به بیش فعالی شود. 

 رنگ های مصنوعی، به ویژه قرمز و زرد -2

 این گونه رنگ)گلوتامات کلسیم( و نیتریت. مطالعات بیش فعالی را به  MSGمکمل های غذایی مانند آسپارتام،

 .بنزوات سدیم مرتبط می کنند ها مثلنگهدارندهدهنده ها و 
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 چهارمبخش 
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 ؟ستندهقابل تشخیص  کودکان بیش فعال یاآ

عال فکنند اگر فرزندشان جنب و جوش زیادی داشته و بازیگوش باشد، حتمابیشخیلی از پدر و مادرها فکر می

 ...است

  

 فعالی، مشکل بسیاری از کودکان و البته نگرانی بسیاری از والدین است.توجهی و بیشاختلال کم

  

ی گیرند و آن را به حساب تیزهوشبعضی از والدین برعکس، حتی شیطنت و خرابکاری مفرط کودکشان را جدی نمی

 گذارند.و کنجکاو بودن او می

  

 توجهی دچار است یا نه.فعالی و کمفرزندتان به مشکل بیشکند دریابید این آزمون به شما کمک می

  

 ها را در نظر داشته باشید:های زیر، این نکتههنگام جواب دادن به سوال

  

 .بگیرید نظر در را فرزندتان سن •

  

 .دهید قرار دادن پاسخ ملاک گذشته ماه 6 در را فرزندتان رفتار •

  

 .باشد کودک یک درمان یا تشخیص ملاک نباید تنهایی به آزمون این که کنید توجه •

  

http://www.beytoote.com/psychology/behavior-baby/test2-diagnosis-hyperactive.html
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 ها دررو را انتخاب کنید )امتیاز هریک از گزینههای روبههای زیر را بخوانید و برای هریک، یکی از گزینهگزاره

 مقابل آنها نوشته شده( و در نهایت، مجموع امتیازهایتان را حساب کنید و تفسیر آزمون را بخوانید.
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 قسمت اول:

  

 دقتی دارد؟های ناشی از بیاش اشتباهکند یا در انجام تکالیف مدرسه( فرزندتان به جزییات توجه نمی1

  

 تواند توجهش را حین انجام یک کار و تا پایان آن حفظ کند؟( به سختی می2

  

 دهد؟رسد گوش نمیکنید، به نظر می( وقتی مستقیما با او صحبت می۳

  

شود، به دستورات درست عمل داشتن میل باطنی به انجام کارها و فهمیدن دستوراتی که به او داده می( باوجود 4

 تواند کاری را به پایان برساند؟کند و نمینمی

  

 هایش نظم دهد؟تواند به وظایف و فعالیت( به دشواری می۵

  

 رود؟نجام آنها طفره می( کارهایی که به تلاش مداوم ذهنی نیاز دارند، دوست ندارد و از ا6

  

 کند؟ )مداد، کتاب، اسباب بازی و ...(( وسایل لازم برای انجام کارها یا تکالیفش را گم می7

  

 کنند؟های دیگر به آسانی حواسش را پرت می( صداها یا محرک8

  

 اش فراموشکار است؟های روزانه( در فعالیت9
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 لولد؟خورد و میدهد و وقتی نشسته، سر جایش وول میتکان میرود یا پاهایش را هایش ور می( با دست1۰

  

 کند؟( مواقعی که لازم است سر جایش بنشیند، صندلی را ترک می11

  

 رود؟ها بالا میدود و از صندلی( مواقعی که لازم است سر جایش بنشیند، بیش از حد به دور و اطراف می12

  

 برایش دشوار است؟سر و صدا های بی( انجام بازی1۳

  

 اند؟( تمام روز در حال حرکت است، انگار در بدنش موتور کار گذاشته14

  

 زند؟( بیش از حد حرف می1۵

  

 دهد؟پرسید، قبل از اینکه سوال تمام شود، با عجله جواب می( وقتی از او سوال می16

  

 ( رعایت نوبت برایش دشوار است؟17

  

 پرد؟آنها می( وسط حرف دیگران یا کار 18

  

 کند؟( با بزرگسالان بحث می19
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 رود؟( از کوره در می2۰

  

 کند؟ها و قوانین بزرگسالان سرپیچی می( آگاهانه از خواسته21

  

 کند؟( عمدا دیگران را اذیت می22

  

 داند؟های خود می( دیگران را مسوول خطاها یا بدرفتاری2۳

  

 رنجد؟می ( حساس است و به سادگی از دیگران24

  

 میل است؟( عصبانی یا بی2۵

  

 توز است و دوست دارد تلافی کند؟( کینه26

  

 ترساند؟کند یا میکند، دیگران را تهدید می( قلدری می27

  

 اندازد؟کاری به راه می( کتک28

  

 زند؟دیگران را گول میگوید و ( برای فرار از کارهایی که باید انجام دهد، یا خلاص شدن از دردسر، دروغ می29
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 کند؟( از مدرسه فرار می۳۰

  

 دهد؟( دیگران را آزار فیزیکی می۳1

  

 ( اشیا ارزشمند دزدیده است؟۳2

  

 کند؟( عمدا وسایل دیگران را خراب می۳۳

  

 توانند صدمه جدی ایجاد کنند. )چاقو، چوب، آجر، اسلحه(( اشیایی را به کار برده که می۳4

  

 دهد؟را آزار می ( حیوانات۳۵

  

 کند که خرابی به بار بیاورد؟( عمدا آتش روشن می۳6

  

 شود؟اجازه وارد خانه یا محل کار یا ماشین کسی می( بی۳7

  

 ماند؟( شب بدون اجازه از منزل بیرون می۳8

  

 ( شبانه از منزل فرار کرده است؟۳9
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 ( کسی را مورد سوءاستفاده جنسی قرار داده است؟4۰

  

 ( مضطرب، هراسان یا نگران است؟41

  

 ترسد؟( به خاطر احتمال خطا، از امتحان چیزهای جدید می42

  

 کند؟ارزشی یا حقارت می( احساس بی4۳

  

 کند؟( به دلیل بروز مشکلات، خودش را سرزنش و احساس تقصیر می44

  

کسی من را دوست »گوید: دارد. میخواهد و دوست نکند کسی او را نمیکند و حس می( احساس تنهایی می4۵

 «ندارد.

  

 دار یا افسرده است؟( ناراحت، غصه46

  

 کشد؟( نگران رفتار و ظاهر خود است و همیشه خجالت می47
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 تفسیر آزمون

  

کند تا این حدستان را ارزیابی فعال است، این آزمون به شما کمک میکنید فرزندتان بیشاگر شما هم فکر می

تواند و نباید ملاک تشخیص قرار گیرد. همچنین پاسخ اما دقت داشته باشید که این آزمون به تنهایی نمیکنید، 

 ید:های زیر توجه کنهای آزمون به نکتهمثبت به یک یا چند سوال نشانه وجود مشکل نیست. برای تفسیر نمره

  

 هایسوال بین در و ایدداده «همیشه تقریبا» یا «اغلب» پاسخ سوال 6 به حداقل 9 تا 1 هایسوال بین اگر( الف •

 اختلال با کودکتان احتمالا دارید، «دارد جدی مشکل» یا «دارد اندکی مشکل» پاسخ یک حداقل ۵۵ تا 48

 ت.روبروس توجهیکم

  

 بین در و ایدداده «همیشه تقریبا» یا «اغلب» پاسخ سوال 6 به حداقل 18 تا 1۰ هایسوال بین در اگر( ب •

 فرزندتان احتمالا اید،داشته «دارد جدی مشکل» یا «دارد اندکی مشکل » پاسخ یک حداقل ۵۵ تا 48 هایسوال

 .روبرواست فعالیبیش اختلال با

  

 توجهیفعالی و کماید، احتمالا کودکتان با اختلال بیشرا از آزمون گرفته« ب»و « لفا» نتیجه دو هر اگر( ج •

(ADHD.روبراست ) 

  

 دوم:قسمت 

  

 عملکرد کودک

  

 ( عملکرد کلی فرزندتان در مدرسه چگونه است؟48
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 ( خواندن فرزندتان چگونه است؟49

  

 ( نوشتن فرزندتان چگونه است؟۵۰

  

 ( ریاضی فرزندتان چگونه است؟۵1

  

 ( ارتباط او با والدینش چطور است؟۵2

  

 ( ارتباط او با خواهر و برادرش چطور است؟۵۳

  

 او با همسالانش چطور است؟( ارتباط ۵4

  

 های تیمی( چگونه است؟های جمعی )مانند بازی( مشارکت او در فعالیت۵۵
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 توان کرد؟چه می

  

شناس ببرید. تشخیص اختلال پزشک یا رواناید، حتما فرزندتان را نزد یک رواناگر نتایج الف، ب، یا ج گرفته

توان به تشخیص ها نیست. حتی بعد از انجام این آزمون نیز نمیسادگی( به این ADHDفعالی )توجهی و بیشکم

پزشک قطعی رسید، بنابراین بهتر است قبل از اینکه هرگونه برچسبی به فرزندتان بزنید، برای ملاقات با یک روان

به خصوص  د وپزشک در مورد وضعیت فرزندتان تصمیم نگیریریزی کنید. بدون مشورت با روانشناس برنامهیا روان

 فعالی حرفی نزنید.در حضور کودک در مورد بیش

 

 

 

 

 


