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   يادمان نرود
حالا آنها آرام ترند

ــته اند؛ هر دو آرام تر از چند هفته گذشته اند. حالا مي دانند  كنار هم نشس
ــكلاتي در زندگي مشترك دارند. مي دانند اختلاف  فقط آنها نيستند كه مش
سليقه نه تنها عجيب و بد نيست كه طبيعي و عادي است. مي دانند آدم ها، آدم 
ــتند، ربات نيستند؛ هر آدمي هم عقيده خودش را دارد، مهم آن است كه  هس
بخواهيم و ياد بگيريم عقيده ديگران و بيش از همه عقيده همراه زندگي خود 
را بشنويم و درست تحليلش كنيم. مي دانند همين رفتارها و اخلاق هاست كه 
زندگي را مي سازد و ما را در مسيرش پيش مي برد. مهم آن است كه خودبيني 

مانع ديدن ديگران و ايده هايشان نشود.
ــقف زندگي كردن چه معنايي دارد.  ــت كه بدانيم زير يك س مهم آن اس
ــويم، دو نفر باشيم يا بيشتر، مهم آن است  ــقف جمع مي ش وقتي زير يك س
ــتند؛ ديگراني كه سليقه هايشان الزاما با ما يكسان  كه بدانيم ديگراني هم هس
نيست. اصلا چارديواري ها اين گونه پابرجا مي ماند؛ وگرنه ستون ها مي ريزند 

و آه و افسوس جايشان مي نشيند.
ــته اند. در همان  ــد و آرام تر از چند هفته گذش ــا اينها را مي دانن حالا آنه
آشپزخانه كه گاهي محل شروع جر و بحث ها بود، نشسته اند و آرام در كنار 

هم چاي مي نوشند. عطر چاي در فضا پيچيده است.
مرد سرش را بلند مي كند؛ لبخندي مي زند و مي گويد: خوبي؟

ــد: خوبم. تو  ــد و مي گوي ــد، لبخندي مي زن ــد مي كن ــرش را بلن زن س
چطوري؟

مرد همان طور كه لبخند روي لبش نشسته، دست همسرش را مي گيرد و 
مي گويد: حالا خيلي خوبم. حالا كه حس مي كنم بيشتر همديگر را مي بينيم 

و مي فهميم، حالا كه مي دانم اگر اختلافي هم بوده، ريشه اي نداشته است.
و ادامه مي دهد: اما بايد يك دست مريزاد هم به تو بگويم؛ به تو كه حرف 

را در همين چارديواري نگه داشتي و نگذاشتي بيرون رود.
زن انگار بخواهد حرف مرد را تائيد كند، كلامش را ادامه مي دهد: من هم 
ــي گفت. آدم هاي ديگر براساس  تازه فهميدم كه هر حرفي را نبايد به هر كس
ــان با موضوعات زندگي ما برخورد مي كنند. حتي حال آن  ــليقه خودش س
ــت. من تازه فهميدم كه خيلي  ــان در اين كه به ما چه بگويند موثر اس روزش

حرف ها نبايد از چارديواري خانه بيرون رود.
ــتم اما اين دفعه بيشتر  ــري تكان مي دهد و مي گويد: من مي دانس مرد س
ــت؛ به اين  ــراد درون آن اس ــك حريم براي اف ــه چارديواري ي ــدم ك فهمي
ــي از آن بيرون ــت هر حرف ــي را راه داد و نبايد گذاش ــم نبايد هر كس  حري

 برود.
ــل مي كند خيره  ــه اي كه قلق ــد و به كتري شيش ــري تكان مي ده زن س

مي شود.
ــرش مي گويد، يك چاي ديگر برايت  ــود و به همس مرد از جا بلند مي ش

بريزم؟
زن مي خندد. عطر چاي فضاي آشپزخانه را پر كرده است.

علي باراني

بهار شاخه شاخه از درختان پايين آمده است تا جعبه هاي چوبي بنفشه ها 
ــوند، تا جوي هاي بومي روستاي پدري مان كه  كه با وطنشان جابه جا مي ش
زلالي جاري اند و آواز دسته جمعي مي خوانند، تا پرواز پرستوها و سارهايي 

كه تمام آرزوهايشان ييلاق و قشلاقي بيش نيست. 
بهار  آمده است با عطر پونه و بابونه خواب را از سر اطلسي هاي همسايه 
ــمالي مان ربوده  است. اما اين چارديواري كه ديگر اختياري در آن ندارم،   ش
دست از چله نشيني زمستان برنمي دارد. هنوز از آسمان دلمان برف مي بارد 

گاه سپيد  گاه سرخ. انگار:
بر لحاف فلك افتاده شكاف

پنبه مي بارد از اين كهنه لحاف
هنوز ما سرماي استخوانسوز زمستان را چهارزانو نشسته ايم و هفت ستون 
بدنمان مي لرزد از سرما در اين خانه اي كه سقف و ستونش با زلزله نيم  ريشتر 

ويران مي شود.
ــت تا سرشاخه هاي جوان درختان كه به تصاحب آسمان قد  بهار آمده اس
ــرازيري كه مجنون بودن، ليلايشان  ــند، تا ريشه هاي عميق بيدهاي س مي كش

كرده است، تا سرشاخه هاي درختان توت كه قند در دل آسمان آب مي كنند.
 ولي ما همچنان فرزندان خلف زمستانيم كه هفت پشتمان به سپيدي برف 

و تك افتادگي  تگرگ و خيسي باران مي رسد.
ــه ديواري بيش نيست و  ــت و ما در اين خانه اي كه يك س بهار آمده اس

ــت، همچنان در تدارك شب هاي چله، بزرگ و  ــه يك ركنش كم اس هميش
كوچك مي شويم.

ــتي ما را چه شده است؟ كدام نفرين از كدام دهان باكره ما را به اين  راس
ــياه مهمان كرد؟ كدام نگاه معصومي ما را به اين جهنم سرد دچار  ــب س ش
ــوزان به دنبالمان بود كه چون باد  ــرگردان از كدام سينه س كرد؟ كدام آه س
ــت داريم و چون تگرگ فشرده و سرد، يخزده و هراسان  دربه دري را دوس
ــمان ترجيح مي دهيم. رها مي شويم تا بيفتيم. ما  تيرگي خاك را بر زلالي آس
ــده است كه آسماني شدن گاه به گاهمان   چون كاغذبادي در مسير  را چه ش

گردبادي هراسان هروله مي كنيم.
ــرا حرف اول را  ــي در اين س ــت. سركش خداي من، اين خانه امن نيس

مي زند و سراسر عمرمان را سرسري طي كرده ايم.
ــاكنان سياهي كمين كرده اند، در  بايد برگرديم. اين مسير امن نيست، س
سايه آفتابي كه در دلمان هنوز زبانه مي كشد بايد به روز نقبي بزنيم و تا فردا 

از خودمان بدويم. بايد برگرديم. هر افتادن مقدمه برخاستني بزرگ است.
 تا دانه نيفتد درخت سبز نمي شود كه شاخه هايشان به تصرف آسمان بلند 

شود. هر شاخه فريادي سبز است از تيرگي خاك تا آبي گسترده افلاك:
افتادم و شكستم و برخاستم كه تا

مردي كه ناز چشم تو را مي خرد شدم
بهار آمده است. تابستان در راه است و ما بايد به خورشيد سلامي دوباره 
ــت شروع كنيم. چراكه  دل زبان  كرده و از دلمان كه هنوز از نفرين باكره اس

نيست كه دروغ بگويد.

دل دروغ نمي گويد

اين ستون جاي عكس دلبند شماست، عكس  كوچولوهايتان را به نشاني الكترونيكي   4divari @ jamejamonline.ir براي ما بفرستيد

سيد امير حسين موسويرومينا تقي پورغزلساغر سياهي پويا مجيدي
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ــد 60  ــراي اولين بار نوه دار ش ــزرگ وقتي ب مادرب
ــاله بود. وقتي دخترش براي كار كردن آماده مي شد  س
ــش ماه داشت و مادر بزرگ با روي  اولين نوه او تنها ش
ــده گرفت. بعد به فاصله  ــاده نگهداري او را به عه گش
ــد و هرچه  ــال يك نوه به نوه هاي او اضافه ش هر دوس
ــترده تر مي شد مادربزرگ پيرتر و خسته تر  خانواده گس
ــوه دارد و هنوز همه فرزندانش از  ــد. حالا او 5 ن مي ش

او توقع دارند.
ــاعت 4  ــون از صبح تا س ــالمند اكن ــن بانوي س اي
ــه نوه كه يكي از آنها هم نوزاد  بعدازظهر اغلب با دو س

است در خانه تنهاست.
ــالگي  ــش گفته در 70 س ــا به بچه هاي ــه باره گرچ
ــات همچنان  ــدارد اما توقع ــروي جواني را ن ديگر ني

پابرجاست.
حد و مرز نوه داري

وقتي سالمندان از مرز 65 سالگي مي گذرند فرآيند 
ــود. در بعضي افراد اين فرآيند  ــالمندي آغاز مي ش س
ممكن است زودتر هم شروع شده باشد بنابراين خارج 
از انتظار نيست كه نوه داري براي آنان به كاري سخت 

و طاقت فرسا بدل شود.
ــم از تجارب  ــان معتقدند مي تواني گرچه كارشناس
ــالمندان در زندگي خود استفاده كنيم اما در اين كار  س
ــز بايد در نظر  ــرد و رفاه آنان را ني ــد زياده روي ك نباي

گرفت.
ــه والدين وقت كمي براي   البته در جامعه كنوني ك
تربيت فرزندان خود دارند مي توان فرزندان را به خانه 
پدربزرگ  و مادربزرگ فرستاد و به نوجوانان اجازه داد 

براي يك يا دو روز نزد آنها بمانند.
ــار نوه هاي خود،  ــالمند در كن ــراه بودن يك س هم
ــراه دارد ولي  ــي براي آنان به هم ــرايط روحي خوب ش
ــف و برنامه هاي  ــت از فرزندان نبايد جزو وظاي مراقب

زندگي يك سالمندباشد.
ــيطنت هاي كودكانه نيز  ــه با ش ــت از نوه ها ك مراقب
ــكلات مفصلي، درد زانو و  ــت مي تواند مش همراه اس

كمر را در سالمندان تشديد كند.
ــتخواني سالمندان به دليل  سيستم هاي اندامي و اس
ــنين جواني دچار  ــگيرانه در س نبود مراقبت هاي پيش
مشكلات عديده اي است و بايد فرزندان اين سالمندان 
ــپردن مسئوليت  مراعات والدين خود را  بكنند تا با س
ــداري نوه ها باعث  ــارج از توان نگه بيش از حد و خ

مشكلات جسمي براي آنان نشوند.
نوه ها و سالمندي فعال

ــال دارد و با شش نوه خود رابطه خوبي  نادره 72 س
برقرار كرده است. او مي گويد: وقتي اولين نوه ام به دنيا 
ــده بود و چيزي نمانده  ــرم تازه بازنشسته ش آمد همس
ــود. او بهانه جو و گوشه گير شده بود و  ــرده ش بود افس
ــي براي اولين بار  ــز ايراد مي گرفت اما وقت از همه چي
نوه اش را در آغوش گرفت، انگار فرزند خودش به دنيا 
ــور و شوق در او  آمده بود و دوباره حس زندگي و ش
جان گرفت. اين نوزاد نوپا مرا هم شاد كرد و دوباره به 
صرافت خياطي و بافتني براي او افتادم كه خيلي برايم 

سرگرم كننده بود.
ــا آمدند و دور و  ــرم نيز به دني ــم نوه هاي ديگ كم ك

برمان را شلوغ كردند، اما شلوغي هم خستگي خودش 
را دارد.

ــا رعايت حال ما را  ــكر مي كنيم كه بچه ه خدا را ش
ــوري برنامه   ريزي  ــته ايم ط مي كنند. با آنها قرار گذاش
كنند كه بچه هاي كوچك دوتا دوتا و يك روز در ميان  
نزد ما بيايند. زيرا گاهي واقعا نياز به استراحت داريم و 

نمي توانيم پذيراي بچه ها باشيم.
ــا در كنار  ــور نوه ه ــد حض ــان معتقدن روان شناس
ــوق بچه داري را به آنها  ــالمندان جواني و شور و ش س

بازمي گرداند و در آنان شور زندگي پديد مي آورد.
ــا و مادربزرگ ها  ــود نوه ها در كنار پدربزرگ ه وج
ــالمندان اين اميد را بدهد كه تجربه هاي  مي تواند به س
ــا را براي ادامه  ــه كار مي آيد و روحيه آنه ــا هنوز ب آنه
ــوع به بهبود  ــرد و همين موض ــالم بالا مي ب زندگي س
ــوي  ــت روان آنها كمك مي كند، از س وضعيت بهداش
ــه نوع مطلوبي جبران  ــر خلأ تربيتي نوجوانان را ب ديگ

مي كند.

مديريت نوه داري
ــه مديريت دارد. نوه داري هم از  هرچيزي احتياج ب
ــت. در مديريت نوه داري، هم  ــتثنا نيس اين قاعده مس
فرزندان نقش دارند و هم مادربزرگ ها و پدر بزرگ ها. 
ــما بگوييم كه به  ــم نكاتي را به ش ــا مي خواهي در اينج

هردو دسته در مديريت اين روابط كمك مي كند.
توصيه هايي به فرزندان 

ــما خوب تربيت تان  ــت كه والدين ش ــت اس درس
كرده اند اما بچه هاي امروز نياز به تربيت امروزي دارند 
و بايد در مورد اين كه بچه ها چطور تربيت مي شوند با 

هم توافق كنيد.
ــي را بخورند و چه  ــه چيزهاي ــه چه وقت چ اين ك

ــراي بازي به كوچه بروند يا نه  چيزهايي را نخورند، ب
ــاي كودك نبايد  ــور حرف بزنند، به چه رفتاره و چط
خنديد و از اين دست چيزها نبايد مايه كشمكش شما 
ــد. قبلا در اين موارد  ــان در مقابل كودك باش و والدينت

توافق كنيد.
ــد مدتي از روز را از  ــما قبول كرده ان اگر والدين ش
ــما نگهداري كنند بايد ممنون شان باشيد و  فرزندان ش
ــت و وضع آنها را هم در نظر بگيريد و بچه ها را  موقعي
ــزرگ و پدربزرگ  ــذا و ميوه به خانه مادرب همراه با غ
ــيد هزينه اي به هزينه هاي  بفرستيد و توقع نداشته باش

زندگي آنان اضافه شود.
ــته هاي پوشك در خانه  مقداري لباس اضافه و بس
ــه در صورت لزوم لباس هاي  والدين خود بگذاريد ك
كودك را عوض كنند و خانواده ناچار از شست وشوي 

لباس كودك يا خريد چند دست لباس اضافه نشو د.
به كودك بياموزيد  مادربزرگ و پدربزرگ ناتوان تر 
از شما هستند و با آنان بازي هاي خشن و آسيب رسان 
نكنند و ناگهان توي بغل آنها نپرند و توقع كولي گرفتن 

گاه و بيگاه نداشته باشند.
ــد كه در كارهاي خانه  به فرزندان بزرگ تر بياموزي
ــتن  ــفره و شس به آنان كمك كنند، مثلا در انداختن س
ــه مادربزرگ و  ــد ب ــه يا خري ــت خان ــروف و نظاف ظ
ــايلي  ــان را تنها با وس پدربزرگ كمك كنند و خودش

چون كامپيوتر، لپ تاپ و موبايل مشغول نكنند.
ــاعتي كه وعده كرده ايد براي بردن فرزندان  ــر س س
ــادر و پدرتان برنامه منظمي  ــود برويد و حتي اگر م خ
ــيد  براي  ــراي حضور نوه ها دارند بازهم از آنها بپرس ب
ــته  ــايد گاهي خس آوردن بچه ها آمادگي دارند يا نه. ش
ــند اما  ــاده پذيري فرزندتان نباش ــند و آم يا بيمار باش

رودربايستي كنند و چيزي نگويند.
هرگز بردن و آوردن بچه ها را وسيله اي براي فشار 
بر والدين خود نكنيد. مثلا وقتي از مادر و پدر يا فرزند 
ــا را نگيريد كه آنها  ــود دلخوريد جلوي رفتن بچه ه خ

دلتنگ شوند و تحت فشار قرار بگيرند.
ملاحظات مادر بزرگ ها

ــود را نگهداريد قبل از  ــر مي خواهيد نوه هاي خ اگ
ــتي را  ــه توانايي خودتان نگاه كنيد و رودربايس همه ب

كنار بگذاريد.
ــتخوان هاي خود  ــل و اس ــكلي در مفاص ــر مش اگ
ــوزاد و نوپا را  ــد نگهداري از بچه هاي كوچك، ن داري
ــه سال به بالاي خود نگهداري  نپذيريد و از نوه هاي س
ــان اطلاع دهيد كه  ــديد به فرزندت ــد. اگر بيمار ش  كني

نوه تان را نياورد.
ــتگي و فرسودگي  ــاس خس در هر مقطعي كه احس

كرديد از فرزندتان بخواهيد برنامه را عوض كند.
ــدان خود به  ــوه تربيت بچه ها با فرزن ــورد نح در م

توافق برسيد.
ــورت  ــيميايي يا گياهي را بدون مش هيچ داروي ش
پزشك به كودك ندهيد زيرا ممكن است براي كودك 

مضر باشد يا دز مصرفي آن را ندانيد.
ــا  ــه ب ــكلاتي ك ــي مش ــيله تلاف ــا را وس بچه ه
ــا را درگير  ــد، نكنيد و ذهن آنه ــان داري بزرگ ترهايش

مسائلي از اين دست نسازيد.

چم و خم  نوه داري

خواص شكلات تلخ
ــكلات تلخ براي افراد  ــاس يك تحقيق مشخص شد مصرف ش براس
ــل مي كند و مي تواند  ــاي كبدي همانند يك مرهم عم ــلا به بيماري ه مبت

درماني براي بيماري آنها باشد.
ــدن گفت تحقيقي كه روي ــگاه امپريال كالج لن  يكي از محققان دانش
ــكلات تلخ  ــخص كرد افرادي كه از ش ــد، مش  21 بيمار كبدي انجام ش
ــرل و تحمل درد  ــاران ديگر موفق به كنت ــد، بيش از بيم ــتفاده كرده ان اس
ــكلات تلخ مي تواند از افزايش فشار خون  ــده اند.همچنين مصرف ش ش
ــتعد  ــس از مصرف غذا كه باعث بروز ناراحتي هاي كبدي در افراد مس پ

مي شود، بكاهد.
ــيتدپرس، بر اساس اين تحقيق مشخص  به گزارش خبرگزاري آسوش
شد  آنتي اكسيداني موسوم به فلاوانول در شكلات سياه و تلخ عامل اصلي 
ــار خون و دردهاي مزمن كبدي است و باعث سست شدن  در كاهش فش

عضلات بدن هنگام احساس دردهاي كبدي مي شود.
ــتقيم ميان مصرف اين شكلات و درمان بيماري هاي كبدي  ارتباط مس
ــاران خود و در كنار  ــكان اين ماده را براي بيم ــده تا برخي  پزش باعث ش

داروها تجويز كنند.
ــدن خون  ــت و از لخته ش ــلامت قلب نيز مفيد اس ــكلات براي س ش

ممانعت مي كند. كلسترول خون را تنظيم كرده و به دليل 
ــيداني از نوع  ــواص آنتي اكس ــتن خ داش
ــلول ها  فلانوئيدها از التهاب و نابودي س

جلوگيري مي كند.
ــيدان ها در كاهش اثرات منفي  اين آنتي اكس

ــترول بد مفيد  ــا كلس ــتـرول LDL يـــــ كلس
است.

كاهش اثرات  LDL مي تواند شريان ها 
ــداد (تصلب شرايين يا  را از خطر انس

لنفي جدار عروق) كه ممكن است 
ــكته  ــث بيماري قلبي و س باع

محافظت  ــود،  ش ــزي  مغ
كند.

ــه  روزان ــرف  مص
ــكلات  ش ــرم  گ  30

ــارخون را به  ــخ، فش تل
ميزان قابل توجهي كاهش 

مي دهد و سبب افزايش حافظه 
مي شود.

ــكلات تلخ مي تواند دفعات  خوردن ش
سرفه و تاثير بد آن بر سيستم قلبي ـ عروقي 

و اعصاب مركزي را كاهش دهد.
ــد  ــر باش ــكلات  تيره ت ــه ش هرچ
ــه از نظر فلانوئيدها  احتمال اين ك
ــت.  ــتر اس ــد، بيش  غني تر باش
ــره حاوي  ــكلات تي بعلاوه ش
ــري  ديگ ــيدان هاي  آنتي اكس
موسوم به كاتچين هاست 
كه به نظر مي رسد در 
ــگيري از بيماري  پيش
ــتم  قلبي و تقويت سيس
ــد.  ايمني بدن مفيد باش
ــود  ــي موج ــي چرب حت
ــم آنقدرها  ــكلات ه در ش
ــش از نيمي از  ــت. بي ــد نيس ب
ــيد  ــكلات، اس ــباع در ش ــي اش چرب
ــترول خون را بالا ــتئاريك است كه كلس  اس

 نمي برد.
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ــالن  ــود، مادر  از ته س صداي زنگ تلفن بلند مي ش
ــيده است كه پايش  بدو بدو مي آيد. هنوز به تلفن نرس
ــك دخترش سر مي خورد و نزديك است  روي عروس
ــر زمين بخورد. عصباني داد مي كشد كه: «شلخته  با س
ــباب بازي هاي وامانده ات را از توي اتاق  خانم! اين اس
ــا رفتگر محل  ــت در ت ــن وگرنه مي گذارم پش جمع ك

ببردش.»
شلخته خانم انگار اسم دوم مريم شده است و همين 
ــود. او همين است كه هست.  باعث بي تفاوتي او مي ش

شلخته. از شلخته هم بيش از اين بر نمي آيد.
نظري بهتر از اين

ــم  ــري از انگ زدن به بچه ها و اس ــاي بهت راه حل ه
گذاشتن براي آنها بايد پيدا كنيم تا بتوانيم نظم و ترتيب 

را به آنها بياموزيم.
با شلخته  خواندن كودكي كه اسباب بازي هاي خود 
ــد و اين  ــايل او جمع نخواهد ش را جمع نمي كند، وس
برچسب به وي نظم و ترتيب را نمي آموزد. تنها ممكن 
ــت از خويش پيدا كند و اين  است او تصويري نادرس
رفتار موقت او، با برچسب شما به رفتاري ثابت و دائم 

تبديل شود و احتمالا در آينده آن را تكرار كند.
اعمال اين روش هاي كنترل كننده، عملا بر كودكان 
و نوجوانان تأثير مثبتي نمي گذارد. كودكي كه به انجام 
ــده، در واقع تأثير نپذيرفته است، بلكه  كاري مجبور ش
تنها رفتار خود را در آن لحظه براي فرار از تهديد تغيير 

داده است.
براي تأثيرگذاري عميق و مداوم بر زندگي كودكان 
ــل  ــتبدانه و توس و نوجوانان، بايد از هرگونه رفتار مس
ــودداري كرد و به جاي آن  ــه زور براي كنترل آنان خ ب
ــت كه بتدريج  از روش هاي مفيد و متفاوتي بهره جس

انگيزه ها و تمايالات كودك را تحت تأثير قرار دهد.
ــان مي دهد كودكاني كه درسايه ترس  بررسي ها نش
تربيت شده اند، چون هميشه در برابر بزرگ تر ها تسليم 
ــان  ــالي هيچ ابتكاري از خود نش ــد، در بزرگس بوده ان
ــش از اندازه آزاد  ــد. در مقابل كودكاني كه بي نمي دهن
ــررات و قوانين  ــوند نيز در آينده به مق ــته مي ش گذاش

پشت پا مي زنند و افرادي بي قيد و لاابالي بار مي آيند.
ــاي اطاعت  ــب انضباط را به معن ــا راهكار مناس ام
ــرداري نمي داند و كودك ضمن حفظ  محض و فرمانب
شخصيت اش مي آموزد كه در سايه نظم زندگي بهتري 
ــره  كامل تري از  ــم، لذت و به ــت و با نظ خواهد داش

زندگي خواهد برد.
گام به گام تا نظم و ترتيب

ــه اول بايد با محبت خود اعتماد كودك را  در مرحل
جلب كنيد تا به حرف شما گوش كند.

بايد كودك را با واژه نه آشنا كرد و اجازه داد او خود 
با مشكلات روبه رو شود و آنها را حل كند. 

ــده طبق توانايي  ــه دوم بايد برنامه ارائه ش در مرحل
كودك باشد.

سهيلا مادر دو كودك سه و هفت ساله است. با اولي 
بازي چي رو كجا بذارم را انجام مي دهد تا در مرتب كردن 

ــد بزرگ تر اتاقش را  ــه كمك كند، ولي وقتي فرزن خان
ــا و اقوام از او  ــز و مرتب مي كند جلوي باب خوب تمي
ــليقه توصيف   تعريف و او را با صفت دختر تميز و باس

مي كند.
ــر بي نظمي به خرج مي دهد در  وقتي دختر بزرگ ت
ــته  ــرجايش گذاش اتاق خود بايد بماند تا همه چيز س
ــود، اما در مورد دختر كوچك تر اگر اسباب بازي ها  ش
ــان را گم مي كنند و او  ــان نروند راه خانه ش سر جايش

مدتي آنها را نخواهد ديد!
ــب با سن بچه ها  قواعد و محدوديت ها بايد متناس
ــر دوش كودكانمان  ــنگين ب تغيير كند. اگر تكاليف س
ــده آن برآيد و اين  ــودك نمي تواند از عه ــم، ك بگذاري
ــود كه اين خود عامل  ــبب ناكامي وي مي ش مسأله س
ــگري، انزواطلبي و  ــياري مانند پرخاش ــكلات بس مش

دروغگويي است.
تشويق كنيد

ــراي  ــت و ب ــذاي روح و روان اس ــويق غ  تش
ــن ابزار  ــت. اي ــيار ضروري اس ــش بردن كارها بس پي
ــودك تثبيت ــار را در ك ــك رفت ــد ي ــي مي توان  تربيت

ــت كم يك تشويق در هر  ــتور «دس ــيد دس  كند. بكوش
روز» را حتما به خاطر بسپاريد.

يك فرمانده خوب
ــر مي خواهيد  ــدگان ما مي گويد: اگ ــي از خوانن يك
ــما بايد  ــند در وهله اول ش بچه ها فرمانبران خوبي باش

يك فرمانده خوب باشيد.
او سي و دو ساله و پدر دو پسر است. اين پدر خود 

ــوزش فرزندان موفق مي داند و مي گويد: پدرم  را در آم
ــم غره به ما مي رفت و فقط مي گفت: پدرت  يك چش
ــت ما فقط فرار مي كرديم و اصلا  را درمي آورم. آن وق
ــتيم چه كاري كرده ايم كه او تهديد مي كند و  نمي دانس
عصباني است. گاهي نيز با غضب نگاهت مي كرد و باز 
نمي فهميدي كه كاري را نكرده اي و بايد بكني يا اين كه 

كاري كرده اي كه نبايد مي كردي.
بچه با اين جور والدين بلا تكليف است و يك روز 
ــما حرف  ــد باباجان من آخر نفهميدم ش به او مي گوي

حسابت چيست.
ــم  پس من به خودم قول دادم كه باباي صريحي باش
ــت و حد  ــت بگويم كه قانون چيس ــه بچه ها درس و ب
وحدود آن كجاست و خطا چه عواقب و عمل كردن به 
ــن چه مزايايي دارد. اين طوري بچه ها با همه چيز  قواني

بهتر كنار مي آيند.
يك الگوي آرام و قاطع

ــن علاوه بر فرمانده خوب بايد يك قهرمان و  والدي
يك الگوي خوب براي بچه ها باشند و هر چيز را كه از 

آنان مي خواهند اول خودشان سر آمد آن باشند.
ــند، تنبيه يا توصيه هاي  اگر والدين خود منظم نباش
ــع بي نظمي هاي  ــاد آن و رف ــه نظم، براي ايج ــي ب پياپ

كودك، سودي ندارد.
مجيد همتي دركتاب نظم آموزي به كودكان قوانيني 
را براي نظم آموزي به كودكان بر مي شمارد كه قاطعيت 

در قوانين موضوعه خانواده از آن جمله است.
ــد خويش مقرراتي  ــاد وي وقتي براي فرزن به اعتق
ــيم  ــتوار باش ــد در اجراي آن اس ــم، باي را لازم مي داني
ــتي و ــرا سس ــم، زي ــي بپرهيزي ــد و دودل  و از تردي
ــود و ما را از  ــهل انگاري موجب بي انضباطي مي ش  س

هدف باز مي دارد.
ــوند،  اگر فرزندانمان از ترديد و دودلي ما باخبر ش
ــر باز مي زنند و به بحث و جدل  از رعايت مقررات س

مي پردازند.
ــتقامت مي توان  ــت و اس ــد با مراقب ــوش نكني فرام
ــتوار  ــه نظم و انضباط اس ــخصيت كودك را بر پاي ش
ــوي هدف  ــاخت و او را بتدريج و گام به گام به س س

رهنمون ساخت تا نظم به عادت وي بدل شود.
چند رهنمون

ـ از خطاهاي كوچك چشم پوشي كرده آن را نديده 
بگيريد تا كودك فرصتي براي جبران داشته باشد.

ــه كودك  ــن ب ــود را واضح و روش ــارات خ ـ انتظ
بگوييد.

ـ دستورات را به صورت بازي درآوريد.
ــويق يا نكوهش كنيد نه  ــت را تش ـ رفتارهاي درس

خود كودك را.
ـ نگذاريد كودك به پاداش گيري عادت كند.

ـ با كودك كشمكش نكنيد. هنگامي كه مي خواهيد 
ــتفاده از روش  ــان رختخوابش را جمع كند اس فرزندت
ــيله تنظيم زنگ ساعت به كاهش  «مهلت زماني» به وس
كشمكش ميان شما و كودك كمك مي كند، زيرا به اين 
ــك مرجع بي طرف، يعني  ــب، قدرت خود را به ي ترتي

ساعت منتقل مي كنيد.
ـ بر رفتار او نظارت كنيد.

ــرام بگذاريد. وقتي به كودك  ــه كودك خود احت  ـ ب
ــل مي آموزد كه به  ــد، او نيز در مقاب ــرام مي گذاري احت
ــما  ــما و مقررات تان احترام بگذارد و فرمان هاي ش ش

را اطاعت كند. 
ــح دهنده خوبي  ــنونده و توضي ــراي كودكان ش ـ ب

باشيد.

هرچيز به جاي خويش نيكوست

ياددادن نظم به بچه ها 
al
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ــار مي بينيد يا اصلا  ــي را براي اولين ب تصور كنيد كس
ــگاه مي كنيد؛ چه  ــان راه مي رود با دقت ن ــردي غريبه را كه در خياب ف

ــما را جلب كند يا برعكس، باعث شود حس بدي  چيزي مي تواند نظر ش
ــبت به او پيدا كنيد؟ به طور حتم در اولين برخورد نمي توان از رفتار و  نس
ــان قضاوتي داشت، ولي  ويژگي هاي روحي او صحبت كرد يا در موردش
ــان دهنده خيلي چيزهاست؛ نشانه نظم و انضباط فرد و ميزان  ظاهر فرد نش
ــاني كه لباس هاي تميز و اتو كشيده  تميز و مرتب بودن او. براي همين كس
مي پوشند، معمولا تاثير بهتري بر اطرافيان شان مي گذارند و حس بهتري به 
ــيد، بهتر است  ــما هم مي خواهيد به اين هدف برس آنها مي دهند، اما اگر ش
كمي بيشتر به فكر باشيد.شست وشوي لباس ها كه اين روزها اغلب وظيفه 
ماشين لباسشويي است و درباره شيوه هاي مختلف پاك كردن انواع لكه ها 
هم بارها صحبت شده است؛ اما آن چيزي كه شايد كمي مشكل ساز شود، 

ــت در اين  باره هم  ــت. بنابراين بد نيس ــوه صحيح اتو كردن لباس هاس نح
نكاتي را بيان كنيم تا لباس ها هر چه بهتر و راحت تر اتو كشيده شود.

هر آبي داخل اتو نريزيد
ــته باشيد زماني  ــتفاده از اتوهاي بخار دقت داش هنگام اس
كه اتو روشن است، هيچ وقت آب داخل آن نريزيد. 
بنابراين توصيه مي شود قبل از شروع كار و وقتي 
ــه هنوز اتو را به برق نزده ايد، آب را داخل  ك

محفظه اتو بريزيد.
ــه منافذ اتو  ــراي اين ك همچنين ب
ــت به جاي  ــود، بهتر اس بسته نش
ــي، آب  ــتفاده از آب معمول اس
ــرد شده  ــيده اي كه س جوش
ــل آن بريزيد.  ــت داخ اس
ــر، از آب  ــه آب مقط البت
جوشيده هم بهتر است 
ــود منافذ  و باعث مي ش
ــن زودي ها  ــه اي ــو ب ات
ــود.در صورتي  بسته نش
ــته  ــو بس ــذ ات ــه مناف ك
ــاز كردن  ــد، براي ب باش
ــد از مخلوط  آن مي تواني
آب و سركه استفاده كنيد؛ 
بايد اين مخلوط را داخل 
ــو ريخته و آن را  محفظه ات
ــود.  ــن كنيد تا گرم ش روش
بعد از اين كه كمي اتو روشن 
ــد، مي توانيد مخلوط آب و سركه را دور ريخته و  ماند و بخار آن خارج ش
ــو بريزيد تا بخوبي تميز  ــه جاي آن مقداري آب خالص داخل محفظه ات ب

شود و همه جرم ها بيرون بيايد.
ــود هم فراموش نكنيد آب داخل محفظه  وقتي كار اتوكشي تمام مي ش
ــده و  ــوب ش را خالي كنيد؛ باقي ماندن آب داخل مخزن موجب ايجاد رس

مي تواند سوراخ هاي اتو را مسدود كند.
درجه اتو را كنترل كنيد

ــاس، اصلاً توجهي به علائم روي  ــتن و اتوكردن لب خيلي ها قبل از شس
ــتور العملي كه براي آن ذكر شده است، ندارند و هر  ــب لباس و دس برچس
ــويند و اتو مي كنند. در  ــان دوست داشته باشند لباس را مي ش طور خودش

ــراي حفظ لباس به  ــاده ترين و البته مهم ترين نكات ب ــي كه يكي از س حال
بهترين شكل ممكن، رعايت اين نكات و دستورالعمل هاست.

ــب لباس نشان مي دهد كه نبايد آن را اتو كنيد، به  در ضمن، اگر برچس
هيچ وجه اين كار را انجام ندهيد.

ميز اتو را تنظيم كنيد
ــده و در بازار  ــيدن طراحي ش ــن روزها ميزهايي مخصوص اتو كش اي
ــت. ارتفاع  ــع خانم هاي خانه دار اس ــتفاده از آنها به نف ــود دارد كه اس وج
ــردي اجازه مي دهد به طور  ــت و به هر ف اين ميزها معمولا قابل تنظيم اس
ــكلي كار  جداگانه ميز را براي خودش تنظيم كند تا بدون كوچك ترين مش

به پايان برسد.
ــت نه تنها باعث  ــو كردن روي ميزي كه خيلي كوتاه يا خيلي بلند اس ات
ــريع و با بهترين نتيجه انجام نشود، بلكه  مي شود كار اتوكشي راحت و س
ــت درد. بنابراين بسادگي از  ــت براي ايجاد كمر درد و دس حتي عاملي اس
ــب براي خودتان تهيه  ــوع نگذريد و حتما ميز اتويي مناس ــار اين موض كن

كنيد.
كف اتو بايد تميز باشد

ــود كه اگر  ــو ايجاد مي ش ــي كف ات ــان لكه هاي ــه مرور زم ــولا، ب معم
ــده  ــه لباس ها منتقل ش ــم، مي تواند ب ــان بگذاري ــه حال خودش ــا را ب آنه
ــي را كف  ــه  چنين لكه هاي ــن زماني ك ــف  كند. بنابراي ــم كثي ــا را ه و آنه
ــا را پاك ــب آنه ــيوه هاي مناس ــد به ش ــد، حتماً باي ــاهده كردي ــو مش ات

 كنيد. 
ــتفاده  ــن لكه ها اس ــراي از بين بردن اي ــا ب ــاده ترين كاره ــي از س يك
ــا را پاك ــكل اين لكه ه ــا ال ــركه ي ــت تا به كمك س ــرم اس ــكاچ ن  از اس
ــت،  ــو مانده اس ــاس روي ات ــوختگي لب ــاي س ــر ج ــن اگ  كنيد.همچني
ــد و  ــك بريزي ــداري نم ــدار مق ــز و نم ــتمالي تمي ــد روي دس مي تواني
ــوختگي از بين  ــا جاي س ــيد ت ــوي ولرم را روي آن بكش ــن بار ات  چندي

برود.
مراقب باشيد  لباس ها برق نيفتد

ــت از  ــود و برق نيفتد، بهتر اس براي اين كه لباس ها خوب و تميز اتو ش
ــمت داخل لباس آنها را اتو كنيد. علاوه بر اين كار مي توانيد پارچه اي  قس
ــاس را اتو كنيد تا پارچه  ــي روي لباس اصلي بگذاريد و از روي آن لب نخ
ــيب نديده و برق نيفتد؛ به خاطر داشته باشيد لباس هايي با رنگ  لباس آس
تيره، بيشتر موقع اتو كشي برق مي افتد و به همين دليل به مراقبت بيشتري 
ــا نرم كننده لباس  ــت بدانيد لباس هايي كه ب ــاز دارد. همچنين خوب اس ني
ــد، بمراتب راحت تر از لباس هايي كه با آب معمولي  ــده باش ــي ش آبكش

آبكشي شده، اتو مي شود. 

ماكاروني با سس تند
ــط: دو  مواد لازم: ماكاروني: 500 گرم، پياز متوس
ــويا: نصف پيمانه، فلفل قرمز تند: دو عدد،  عدد، س
جعفري و گشنيز: 150 گرم، رب گوجه فرنگي: يك 
ــق غذاخوري، سير: سه حبه، نمك، زردچوبه و  قاش

روغن سرخ كردني: به ميزان لازم.
ــا را خلالي خرد كرده و در  طرز تهيه: ابتدا پيازه
روغن سرخ كنيد. سويا را به مدت 30 دقيقه در آب 
ــپس آن را در آبكش ريخته و  ولرم خيس كنيد و س
ــود. بعد بايد سويا را  بگذاريد آب آن كاملا گرفته ش
ــده، اضافه كنيد و تفت دهيد. حالا  ــرخ ش به پياز س
ــيرها را هم درون بقيه مواد رنده كنيد، فلفل قرمز  س
خرد شده را هم به آن اضافه كرده، نمك و زردچوبه 
ــل آن بريزيد و  ــا رب گوجه فرنگي داخ ــراه ب را هم
ــنيز  ــي تفت دهيد. در مرحله آخر جعفري و گش كم
ــده را به مواد اضافه كنيد و ظرف را از روي  خرد ش
حرارت برداريد. حالا بايد ماكاروني را در ظرفي پر 
ــانيد،  از آب جوش و نمك به مدت 15 دقيقه بجوش
سپس آن را درون آبكش ريخته و روي آن آب سرد 
بريزيد. حالا ماكاروني را با مايه ماكاروني آماده شده 
مخلوط كنيد و خوب بهم بزنيد و به مدت پنج دقيقه 

روي حرارت قرار دهيد تا غذا آماده شود. 

املت اسنفاج
مواد لازم: اسفناج: 300 گرم، تخم مرغ: سه عدد، 
ــرخ كردني: به ميزان  نمك، پودر پاپريكا و روغن س

لازم.
ــفناج ها را همراه با آب، براي مدت  طرز تهيه: اس
ــه ده دقيقه از زمان پخت آن  كوتاهي بپزيد؛ وقتي ك
ــرده و درون ظرفي  ــنفاج ها را خرد ك ــت، اس گذش
بريزيد. حالا تخم مرغ ها را داخل يك ظرف بشكنيد  
ــرغ اضافه كرده و  ــفناج  را هم به تخم م ــپس اس .  س
همراه با نمك و پودر پاپريكا مواد را خوب مخلوط 
كنيد. درون ظرفي مقدار كمي روغن بريزيد و وقتي  
كمي داغ شد، مخلوط املت را داخل ظرف ريخته و 

بگذاريد بخوبي بپزد. املت اسفناج را مي توانيد تنها 
در مدت 30 دقيقه تهيه كرده و ميل كنيد.

كوكوي مرغ

مواد لازم: نصف سينه مرغ، تخم مرغ: چهار عدد، 
ــير: يك حبه، پياز كوچك: دو عدد، نمك، فلفل و  س

روغن سرخ كردني: به ميزان لازم.
طرز تهيه: ابتدا سينه مرغ را بپزيد و بعد از پختن، 
آن را ريش ريش كنيد. سپس سير و پياز ها را هم رنده 
ــرده و داخل مرغ بريزيد. حالا نمك و فلفل غذا را  ك
ــم اضافه كرده و همه مواد را بخوبي با هم مخلوط  ه
كنيد. در اين قسمت بايد تخم مرغ ها را درون ظرفي 
شكسته و خوب هم بزنيد. وقتي زرده و سفيده با هم 
ــل آن ريخته و همه  ــد، مايه كوكو را داخ مخلوط ش
مواد را با هم مخلوط كنيد. در ظرفي مقداري روغن 
ــه كوكو را داخل  ــد، ماي بريزيد و وقتي كمي داغ ش
ــود. وقتي  ــرخ ش روغن ريخته و بگذاريد بخوبي س
ــد، كوكو را برگردانيد تا طرف  يك طرف آن پخته ش

ديگر هم بپزد و غذا آماده شود.
ــراي ميان وعده  ــد ب ــم مي تواني ــذا را ه ــن غ اي
ــا  ــراه ب ــاندويچ هم ــكل س ــه ش ــوزان، ب دانش آم
گوجه فرنگي آماده كنيد تا در مدرسه ميل كند (البته 
ــير آن را نيز  ــت داشته باشيد، مي توانيد س اگر دوس

حذف كنيد)
ــد بايد به دانش آموز يادآوري  البته فراموش نكني
ــه زودتر مصرف كند  ــود اين خوراكي ها را هر چ ش
ــا و مغزها به  ــر، از انواع ميوه ه ــاعات آخ و براي س
عنوان ميان وعده استفاده كند؛ اين مواد غذايي نه تنها 
ــت، بلكه باقي ماندن آنها در  سرشار از خاصيت اس

كيف كودك هم مشكلي ايجاد نمي كند.

 ميان وعده هايي
 مخصوص مدرسه

ــروع مي شود، بسياري از  وقتي سال تحصيلي ش
مادرها نمي دانند چطور بايد ميان  وعده هايي سالم و 
مقوي براي فرزندشان تهيه كنند؛ ميان وعده هايي كه 
ــته باشد و هم كودك با ميل و  هم ارزش غذايي داش

اشتها آنها را مصرف كند. 
ــياري از مادران،  ــن اين روزها دغدغه بس بنابراي
ــت. در اين  ــالم اس ــاب و تهيه خوراكي هاي س انتخ
ــالم و مغذي را براي شما  فرصت چند ميان وعده س
ــك آنها، يك خوراكي لذيذ و  مثال مي زنيم تا به كم

خوش طعم را براي فرزندتان آماده كنيد:
ــت: دو برش ـ پنير، كره،  مواد لازم: انواع نان تس

گردو.
ــدار كمي كره  ــت، مق ــي از نان هاي تس روي يك
ــس از آن، مقداري پنير صبحانه روي كره  بماليد و پ
ــاندويچ  بگذاريد. در مرحله آخر هم، براي اين كه س
ــدد گردو را خرد  ــتري پيدا كند، دو ع خاصيت بيش
ــت ديگر  ــرده و روي پنيرها بريزيد. حالا نان تس ك
ــار دهيد. بعد هم  ــوب فش ــته و خ را روي آن گذاش
ــيم كنيد و آن را  ــمت تقس ــا چاقو نان را به دو قس ب
ــوص ميان وعده هاي دانش آموز  درون ظرف مخص
ــاعت تفريح ميل كند. درست كردن  بگذاريد تا در س
اين ساندويچ كار خاصي نيست، ولي همين كه با نان 
تست آماده شود، كودك را بيشتر تشويق به خوردن 

خواهد كرد.

 درس هايي  مطبخ  
 براي آغاز مدرسه

ــه رفتن استقبال مي كنند و گاه از  بچه ها گاه از مدرس
ــما از هر دسته اي كه باشد  ــند، اما كودك ش آن مي ترس

بهتر است  قبل از مدرسه او را آماده كنيد. 
ــلام كردن و برقراري ارتباط با بزرگ تر ها را به  ـ س

او بياموزيد.
ــازه گرفتن و با نوبت صحبت كردن را در منزل  ـ اج

تمرين كنيد. 
ــكلش را با  ــودك اطمينان دهيد مي تواند مش ـ به ك

معلم يا مدير مدرسه در ميان بگذارد.
ـ آداب دستشويي رفتن و رعايت بهداشت فردي را 

به طور كامل در او كنترل كنيد.
ــرف زدن را با او  ــتانه ح ـ بلند، آرام، مودب و دوس

تمرين كنيد.
ــه  ــه او را به مدرس ــروع مدرس ــل از ش ــا قب ـ حتم

بياوريد. 
ــا و كفش ها را با او  ــيدن و درآوردن لباس ه ـ  پوش

تمرين كنيد.
ـ استفاده از ليوان و دستمال و ساير وسايل شخصي 

او در مدرسه را در منزل تمرين كنيد. 
ــرويس مدرسه و آداب  ــوار شدن به س ـ پياده و س
استفاده از سرويس و نكات ايمني را به آموزش دهيد. 

شي
تو ك

ي ا
بايد و نبايد ها
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اول: زينب خانم و همسرش
ــت. تازه  ــاله بوده اس ــب خانم مي گويد 15 س  زين
داشته چم و خم خانه داري را از مادرش ياد مي گرفته. 
ــواب بيدارش  ــراي نماز از خ ــاي زود مادر ب صبح ه
ــه كارهاي خانه  ــاي مادر ب ــب پا به پ ــرده و تا ش مي ك

مي رسيده است.
ــفره صبحانه  ــاي اول صبح را او دم مي كرده، س چ

ــط سفره  را او پهن مي كرده، پنير را توي ظرف وس
ــراي ناهار او دم  ــته و گاهي برنج را ب مي گذاش

مي كرده است. آن موقع ها ديگر خياطي را كم 
و بيش از مادر ياد گرفته بوده و مي توانسته 

ــدر يا برادرش را  ــه افتاده پيراهن پ دكم
ــا خواهرهايش پاي  بدوزد. عصرها ب

دار قالي مي نشسته و گره روي گره 
مي زده است.

ــم را حالا خانم هاي  زينب خان
محل خوب مي شناسند. حدود 

ــالگي بي آن كه به سفر  60 س
ــد، حاج خانم  حج رفته باش
صدايش مي كنند. بچه ها را 
ــتاده و  ــه خانه بخت فرس ب
ــاج آقا تنها  حالا ديگر با ح

شده اند.
ــالش  زينب خانم 15 س

ــاج آقا ازدواج  بوده كه با ح
ــت. مي گويد تا روز  كرده اس

ــچ از قضيه  ــتگاري هي خواس
ــت. پدر  ــر در نمي آورده اس س

ــاره اتفاقي  ــا او درب و مادرش ب
ــوده بيفتد حرفي نزده اند.  كه قرار ب

ــتگارها كه آمده اند، مادرش گفته برايشان چاي  خواس
ــادر چاي را دم  ــت  آن روز خود م ــاورد. يادش هس بي
ــيني گذاشته است. هيچ  ــتكان ها را توي س كرده و اس
ــي از او نپرسيده است  ــته، كس كس از او نظري نخواس
ــتگار ــا مي خواهد با اولين خواس ــه آيا خودش واقع  ك
ــا نه. پدر و مادرش از قبل  ــيده ازدواج كند ي  از راه رس
خانواده خواستگارها را مي شناخته اند، آنها را خانواده 
ــواب مثبت  ــته اند، پس ج ــي مي دانس ــوب و متدين خ
ــتاده اند  ــد و به همين راحتي زينب خانم را فرس داده ان

خانه شوهر.
ــرف مي زند،  ــته ح ــي زينب خانم درباره گذش وقت
ــش را تعريف مي كند و روزهاي  وقتي جريان ازدواج
ــت كه  اول ازدواجش را به ياد مي آورد، خاطر جمع اس
ــوب پيش رفته و خدا ياري اش كرده كه  زندگي اش خ
ــكيل دهد. رضايت  ــته است خانواده خوبي تش توانس
ــتي كه از خودش تعريف مي كند،  خاطر توي سرگذش

پيداست.
از زينب خانم مي پرسم رابطه اش در طول همه اين 
ــت، چقدر با هم  ــال ها با همسرش چگونه بوده اس س
صميمي بوده اند،  قهر و دعوايي هم در كار بوده و شده 

تا حالا روي حرف همسرش حرف بزند.
ــب خانم لبخند مي زند و مي گويد در طول همه  زين

ــرش با او بدرفتاري نكرده است،  ــال ها  همس اين س
ــرام رفتار كرده  ــه با او با احت ــب خانم هم هميش و زين
ــت. زينب خانم هيچ وقت همسرش را تو خطاب  اس
ــت. هميشه تصميم هاي مهم را خود حاج آقا  نكرده اس
ــت،  ــه و زينب خانم هم دخالتي نمي كرده اس مي گرفت
چون هميشه به همسرش و تصميم هايي كه او مي گرفته 
ــته است. زينب خانم هنوز هم معتقد است  اعتماد داش
ــخيص مي دهد. اوست  حاج آقا صلاح امور را بهتر تش
ــر در  ــاي بيرون ارتباط دارد و از همه چيز س كه با دني

مي آورد.
ــال ها هرگز از  ــه اين س ــم در طول هم ــب خان زين
ــت،  ــنيده اس ــتت دارم» را نش ــرش جمله «دوس همس
ــختي  ــت و س ــتركش با او راضي اس اما از زندگي مش
ــيرين  ــال ها را خاطراتي ش ــاني هاي همه اين س و آس
ــات و مطمئن به  ــايه خانواده اي با ثب ــد كه در س مي دان

دست آمده اند. 
دوم: شادي خانم و همسرش

خود شادي خانم مي گويد رابطه عاطفي خوب او و 
همسرش زبانزد همه فاميل و آشنايان است. آنها با هم 
ــال مهرباني و احترام رفتار مي كنند. نمي گذارند  در كم
ــود و از رنج  ــرد، دلخور و ناراحت ش ــري رنج بب ديگ
ــان دلخوري پيش  ديگري رنج مي برند. اگر هم ميانش
ــود و به قول  ــان پيشقدم مي ش ــه يكي ش بيايد، هميش

ــر را از دل  ــروف رنجش خاط مع
همسرش در مي آورد. 

ــت كه با هم ازدواج  ــال اس ــادي و مهرداد دو س ش
ــتند و در همين  ــجو هس ــر دو هنوز دانش ــد. ه كرده ان
ــنا شده اند. شادي مي گويد  دانشگاه هم بوده  با هم آش
بعد از همان آشنايي هاي ابتدايي، مهرداد به او پيشنهاد 
ازدواج داده است. آنها داستان را با خانواده هايشان در 
ميان گذاشته اند. بعد هم مراسم خواستگاري رسمي و 

باقي قضايا. 
ــه چيز به همين  ــادي خانم تأكيد مي كند هم اما ش
ــت. او مي گويد ــاده اس ــاق نيفت ــم اتف ــادگي ها ه  س

ــان در مورد  ــردن خانواده ها و قانع كردن ش ــي ك  راض
اين كه آنها به درد هم مي خورند كاري سخت و طولاني 
بوده است. حالا شادي خانم از زندگي خانوادگي اش 
ــم ناراضي ــرش ه ــت و فكر مي كند همس  راضي اس

 نباشد.
ــرش،  ــد در رابطه با همس ــم مي گوي ــادي خان ش
ــت و مهرباني دارد.  ــش از هر چيز ديگر انتظار محب بي
مي گويد بشدت در برابر بي توجهي يا حتي كم توجهي 
ــت. مي گويد اگر احساس كند  ــرش حساس اس همس
ــبت به او بي علاقه و بي توجه شده است  همسرش نس
ــادي خانم  ديگر نمي تواند به زندگي با او ادامه دهد. ش
ــوهر اصل اساسي و پايه  اعتقاد دارد در رابطه زن و ش

ــت. عشق است كه  ــق ميان زن و مرد اس همه امور عش
ــق  ــا معنا مي دهد و بدون وجود اين عش ــه رابطه آنه ب
ادامه زندگي مشترك بي معناست. شادي خانم  علاقه 
دارد هميشه از زبان همسرش بشنود كه به او علاقه مند 
است. حتي اين كه آقا مهرداد بخواهد در رفتارش اين 
ــادي  ــان دهد براي ش علاقه را نش
ــت. از نظر او  ــي نيس ــم كاف خان
ــتن چيزي است كه  دوست داش
بايد به طور مكرر و هر از گاهي 
به زبان بيايد و تجديد شود وگرنه 
به مرور زمان كمرنگ خواهد شد و 

رفته رفته از دست خواهد رفت.
شادي خانم طرفدار صميميت هر 
ــتر در روابط بين زن و شوهر  چه بيش
ــت. او مي گويد هر چه فاصله بين  اس
ــويي  ــي زناش ــرد و زن در زندگ م
كمتر باشد، آنها خانواده گرم تر و 
ــيرين تري  روابط خانوادگي ش
خواهند داشت. ايده آل او در 
ــان مرد و زن  زمينه روابط مي
ــوهري  در خانواده، زن و ش
ــتند كه مثل دو دوست  هس
صميمي كنار هم زندگي 
مي كنند و هيچ فاصله اي 
ميانشان نيست. در زندگي 
شادي خانم و آقامهرداد  
ــور مطلق  هيچ كس به ط
ــه حرف آخر را  و براي هميش
ــعي مي كنند  ــد. آنها س نمي زن
درباره مسائل مختلف با هم حرف 
بزنند. هر كس دلايل خودش را بگويد و دست آخر بر سر 

يك تصميم مشترك با هم توافق كنند.
2 شيوه متفاوت

تفاوت رابطه زن و شوهري بين خانواده زينب خانم 
و شادي خانم شايد تفاوت رابطه زن و شوهري در ميان 
دو نسل باشد؛ تفاوتي كه در ميزان صميميت، ميزان ابراز 
مستقيم علاقه و محبت متقابل ميان مرد و زن، در نحوه 
ــان  تصميم گيري و خيلي چيزهاي ديگر خودش را نش
ــدام از اينها مي تواند خوبي ها و بدي هايي  مي دهد. هرك
داشته باشد. ممكن است هركدام از طرفين شيوه خود را 
ــيوه ديگري را نادرست بداند. اما مهم ترين  درست و ش
ــادي خانم  ــت كه هم زينب خانم و هم ش نكته اين اس
ــان احساس رضايت  از كم و كيف روابط خانوادگي ش
ــان را مطلوب مي دانند و از  مي كنند. آنها زندگي خودش
همراهي با خانواده هايشان خوشحالند. شايد هيچ كدام از 
اين دوشيوه زندگي كاملا درست يا كاملا اشتباه نباشد.  
ــط ميان زن و  ــط دو نوع متفاوت از رواب ــايد اينها فق ش
ــت كه آدم ها مطابق معيارها و تحولات عصر  شوهر اس
خودشان انتخاب كرده اند يا براساس آن رفتار مي كنند. 
ــاب به نظر شما آيا رواست زينب از شادي يا  با اين حس
ــوع روابطي كه در زندگي با  ــادي از زينب به خاطر ن ش

همسرش دارد، ايراد بگيرد؟

زندگي خانوادگي در گذر قرن ها كم كم دچار تغييراتي شده و متناسب 
ــرد در خانواده نيز  ــمايل رابطه ميان زن و م ــكل و ش  با اين تحولات، ش

ــت. در خانواده سنتي كمتر عنصر عشق و علاقه  كم وبيش تغيير كرده اس
ــي و مهم در  ــي از عناصر اصل ــم به عنوان يك ــرد به ه ــك زن و م رمانتي
ــكيل خانواده مورد توجه قرار گرفته است. در سنت ايراني،  ازدواج و تش
ــه از خانواده اي  ــراي ازدواج به دنبال دختري مي گردد ك ــر ب خانواده پس
ــوهرداري را خوب بداند  ــد و فوت و فن خانه داري و ش ــنام باش خوش
ــواب مثبت مي دهند  ــتگاري ج ــواده دختران به خواس ــل، خان و در مقاب
ــد از پس مديريت يك زندگي ــد و مهم تر از آن بتوان  كه خانواده دار باش

 مستقل بر بيايد. 
ــتر به معناي برقراري پيوند ميان دو خانواده  در واقع ازدواج سنتي بيش
است تا دو فرد و طبعا در اين نوع ازدواج، رابطه ميان زن و مرد كمتر رابطه 
عاشقانه به معناي امروزي آن خواهد بود و انتظار هم نمي رود چنين باشد. 
ــان زن و مردي  ــواده، رابطه مي ــن نوع خان ــوهر در اي ــه زن و ش رابط
ــد و متعهدند با  ــي را به عهده گرفته ان ــر يك در زندگي نقش ــت كه ه اس
ــئوليت پذيري و فداكاري نقش شان را بخوبي ايفا كنند. در اين شكل  مس
ــت صميميت فردي ميان زن و مرد كمتر باشد  و ابراز   از رابطه ممكن اس
عشق و علاقه ميان شان كمتر به طور صريح و بي واسطه صورت گيرد. اما 
رابطه زن و شوهري در اين شكل پايدار و با دوام است. زن و مرد در اين 
نوع از خانواده سال هاي سال كنار هم زندگي مي كنند، مصائب زندگي را 

تاب مي آورند و سعي مي كنند نقش شان را بخوبي ايفا كنند. 
در دهه هاي اخير شكلي از خانواده در نقاط مختلف جهان و از جمله 
ــكيل خانواده،  ــت كه در آن معيار و ملاك اصلي تش ايران رواج يافته اس
ــود كه قبل از ازدواج ميان زن و مرد شكل مي گيرد.  ــقي دانسته مي ش عش
ــقي با سويه هاي رمانتيك كه تماشاي فيلم هاي سينمايي و تلويزيوني  عش

نيز آن را تشويق و تبليغ مي كند. 
ــق رمانتيك شكل مي گيرد، بر خلاف نوع  در خانواده اي كه بر پايه عش
ــود و نه لزوما دو خانواده.  ــي خانواده، پيوند ميان دو فرد برقرار مي ش قبل
ــاس علاقه فردي مفرط شكل گرفته و  زندگي اين نوع از خانواده ها براس
به همين دليل زن و مرد در اين نوع از خانواده ها نياز دارند همواره از اين 
ــه علاقه اوليه در همه ادوار زندگي تداوم  موضوع اطمينان خاطر يابند ك
دارد. رابطه بين زن و مرد در اين نوع خانواده صميمي تر و نزديك تر است 

و زن و شوهر انتظارات عاطفي بسياري از طرف مقابل خود دارند.
ــيرين و  ــي خانوادگي را ش ــي، زندگ ــراوان عاطف ــن انتظارات ف  اي
هيجان انگيزتر مي كند، اما به همان اندازه موجب شكنندگي هر چه بيشتر 
ــود. چرا كه انتظارات فراوان عاطفي ممكن است به دلايل  رابطه نيز مي ش
ــخ داده نشوند و اين شايد به معناي پايان رابطه  مختلف به طور كامل پاس

باشد.

رابطه صميمي، رابطه پايدار
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آخه مرد حسابي 
در گرماي 40 درجه مرداد ماه واسه چي بخاري رو روشن كردي؟! 

مثلا اومدي با اين شيرين كاري فضاي خونه رو گرم كني؟! پاشو بايد بچه رو ببري 
بيمارستان، فكر كنم گرمازده شده!

چي 
شده سر ظهر تو 

خيابونا
 سرگردوني؟!

خانوم اين 
غذا چرا 

اينقدر يخه!؟
خب بچه ها 

دوست داريد مسافرت 
كجا بريم؟ پارك سر كوچه! دو 
سه روزي چادر بزنيم يا بالا 

پشت بوم خونه؟!

نه 
تو رو خدا... دفعه 

قبل كه سفر رفتيم پارك 
سر كوچه خوش نگذشت! 
پارك موش و سوسك زياد 

داشت!

الو 
... آتش نشاني؟! 

تو رو خدا سريع تر 
خودتون رو برسونيد... خونه 

ما به علت استفاده تمام اعضاي 
خانواده از استعدادشون در 

جهت گرمابخشي 
به فضاي خانه و خانواده 

سوخت!

منتظر 
بودم شما تشريف 
بياريد سر ميز تا با 

گرماي حضورتون غذا رو 
هم زحمت بكشيد

 داغ كنيد!

بي خيال 
بابا... دفعه قبل 

كه باهم مشورت كرديم 
آنقدر فضاي خونه گرم 
شد كه تا دو روز همه 

جام مي سوخت!

پسرم بيا 
باهم مشورت كنيم تا 

ببينيم شما واسه آينده چه 
برنامه اي
 داري؟!

پدر و 
مادرم داشتن باهم صحبت مي كردن، 

يه دفعه صحبتشون بالا گرفت، ديدم فضاي منزل 
بيش از حد داره گرم ميشه، آنقدر داغ كه انگار 

تو جهنمي! منم زدم تو خيابونا!

 راه هاي مختلفي براي گرم نگه داشتن كانون خانواده وجود دارد، 
ولي توصيه مي شود شما همه راه ها را امتحان نكنيد.

باهم غذا خوردن و جمع شدن دور يك سفره يكي ديگر از راه هاي 
گرم كردن خانه و خانواده محدود به فضاي خانه نيست، بلكه در سفر گرمابخشي به فضاي خانه و خانواده است.

هم مي توان به خانواده گرما بخشيد.

مشورت با يكديگر و تشريك مساعي يكي ديگر از راه هاي گرم كردن 
فضاي خانواده است.

در پايان توصيه مي كنيم همه اعضاي خانواده از تمام امكانات موجود براي 
گرمابخشي به فضاي خانه و خانواده استفاده كنند.

 يكي از راه هاي گرم نگه داشتن كانون خانواده صحبت اعضاي
خانواده با يكديگر است.

دم
ي مق

ريم
ضا ك

لير
  ع

كانون خانواده مان را گرم تر كنيم
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آويد طالبيان 

ــاني است، اما  ــت پيدا كردن كار آس از قديم مي گويند دوس
ــتان كار بسيار سختي است، بر همين اساس مي توان  حفظ دوس
ــق شدن، دوست داشتن و تشكيل خانواده   به مراتب  گفت عاش
ــواده اي خوب و ــتن خان ــن علاقه و داش ــظ اي ــان تر ازحف  آس

 صميمي است. 
ــدن در مسائل كاري،  خيلي از زوج ها و خانواده ها درگير ش
معيشت و روزمرگي ها را بهانه اي براي دور شدن از فضاي گرم 
و پرمحبت مي دانند و فكر مي كنند طبيعي است كه چند سال و 
ــكيل خانواده روابط معمولي و سرد بر  حتي چند ماه بعد از تش
ــد در حالي كه اين مساله نه تنها طبيعي  فضاي خانه حاكم باش
ــياري از موارد فقط به خاطر بي توجهي و  ــت بلكه در بس نيس

كم كاري دو طرف به وجود مي آيد و طبيعي جلوه مي كند. 
ــودن فضاي خانواده به  ــر فكر مي كنيد  گرم و صميمي ب اگ
ــما نبايد تلاشي در اين زمينه  خودي خود انجام مي شود و ش
داشته باشيد، صددرصد در اشتباه هستيد. براي گرم بودن فضاي 
خانه و خانواده بايد برنامه و فكر داشته باشيد. درهر خانواده اي 
ممكن است اختلاف نظر، كدورت و حتي بحث و جدل پيش 
ــود كه با  ــوب مي ش بيايد، اما خانواده موفق خانواده اي محس
ــير آرامش و خوشبختي را   وجود همه اين مباحث بتواند مس

طي كند. 
ــائل خانواده بر اين كه بايد نسبت به گرم  كارشناسان مس
ــتن كانون خانواده دقت و هوشمندي به خرج داد،  نگه داش
ــياري دارند و آموزه هاي روان شناسي نيز بر اين كه  تاكيد بس

بايد از عشق و علاقه اوليه مراقبت كرد، توصيه مي كنند. 
گياهي به نام عشق

ــان حوزه خانواده درخصوص  ــان و كارشناس روانشناس
ــواده و دوري از روزمرگي  ــق در خان تداوم محبت و عش

ــاده، اما عميقي دارند. آنها عشق و دوست داشتن  مثال س
را به يك بذر تشبيه مي كنند كه از وقتي كه كاشته مي شود 
ــرون آمدن از خاك و برگ و گل دادن نياز به  تا زمان بي
ــت بايد  مراقبت دارد. در واقع تا وقتي كه گياه زنده اس
مراقبت هاي لازم ادامه پيدا كند و اگر يكي از ابزار هاي 
ــود  ــامل نور، آب يا خاك خوب فراهم نش مراقبت ش
ــده و بعد از مدتي  خيلي زود گياه موردنظر پژمرده ش
ــق و دوست داشتن نيز دقيقا  از بين مي رود. حالا عش
ــق نياز به مراقبت  ــت  عش مثل همان بذر و گياه اس
دارد و اگر آن را به خاطر عادت و روزمرگي به حال 
خود بگذاريد، شك نكنيد كه ديگر اثري از آن باقي 

نخواهد ماند. 
ــه اندازه،  ــه اين مراقبت بايد ب ــه نماند ك ناگفت
ــت و به موقع انجام شود و همان طور كه نور  درس
ــث از بين رفتن گياه  ــاد مي تواند باع يا آبياري زي
ــر يا فرزندانتان توجه  ــود اگر در توجه به همس ش
ــيد مي تواند نتيجه عكس داشته  ــته باش افراطي داش
باشد. يعني افراط در عشق ورزيدن و دوست داشتن 
ــته و  ــت بلكه طرف مقابل را خس ــا مثبت نيس نه تنه

ــه خانواده تان  ــق ورزيدن ب دلزده مي كند. پس در عش
ــراط و تفريط  ــد و از اف ــر بگيري ــادل را در نظ ــد تع  ح

پرهيز كنيد. 
يك شاخه گل محبت

ــت، اما مهم اين  ــاي گرم كردن كانون خانواده زياد اس راه ه
ــت كه ساده ترين راه را بدون توقع و صادقانه انتخاب و به آن عمل  اس

ــاخه گل هم  ــان دادن به خانواده تان تنها يك ش كنيد. گاهي براي توجه نش
ــت انجام شود. اگر براي هديه گرفتن و  كفايت مي كند البته اگر به موقع و درس

ــت به كار  ــراز محبت منتظر مي مانيد تا بعد از يك دلخوري و بحث و جدل دس اب
شويد نه تنها محبت نمي كنيد بلكه ارزش كارتان را نيز به حداقل مي رسانيد. 

ــد محبت، محبت مي آورد و دلخوري نيز اگر رفع نشود دلخوري هاي  يادتان باش
بزرگ تري را به وجود مي آورد. براي شاد كردن اعضاي خانواده و خصوصا همسرتان 
ــد هرچند كه براي مناسبت هاي  ــبت خاصي در كار باش ــت كه حتما مناس نيازي نيس

ــه ريزي خاصي  ــد فرزندان بايد برنام ــالگرد ازدواج يا تول ــد روز تولد، س ــاص مانن خ
ــيد، اما تهيه هديه اي كوچك مثل يك شاخه گل نيازي به بهانه ندارد و مي تواند  ــته باش  داش

تداوم بخش گرماي روابط خانوادگي باشد. 
شيوه ديگران را مدنظر بگير

ــق ورزيدن واقعي و عشق ورزيدن به خاطر رفتار متقابل و انتظارات بيجا  مرز بين عش
كه ريشه در خودخواهي دارد، بسيار باريك است. پس در دوست داشتن همسر و اعضاي 

خانواده خود پرتوقع نباشيد و سعي كنيد هميشه صادقانه محبت كنيد. 
ــت داشتن واقعي نباشد خيلي زود چهره اش را نشان  محبتي كه از روي صداقت و دوس

مي دهد پس هرگز اين روش را در پيش نگيريد. 
براي محبت كردن تنها از روش ها و تعريف خودتان براي ابراز علاقه استفاده نكنيد چون 

مسلما شيوه هاي شما مخصوص خودتان است و لزوما همان تعريف شما 

حامي
والدين مو
محبت يك مهارت است كه ب
عاطفي والدين با فرزندان تام

مهم ترين احتياجات رواني
والديني صميمي و مهربان دار
ر ــد در واقع اثر محبت در رش

فرزندان يك خانواده نرسد رشد رواني
اجتماعي را در فرزندان به
 مي توانند گل هاي زندگي

 دهند. 

خانواده؛ كانوني كه بايد گرم بمان

طرح: عليرضا كريمي مقدم
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ــاد نمي كند. مثلا اگر فكر مي كنيد فقط گرفتن  ــن فرد مقابل ايج را در ذه
ــه خانه حتما تداعي كننده  ــاخه گل و گذاشتنش در گلدان گوش يك ش
ــتباه باشيد چرا كه شايد در نگاه  ــق است، ممكن است در اش مفهوم عش
همسرتان معناي ديگري داشته باشد و فكر كند كه گل را براي خودتان 
گرفته ايد. گاهي لازم است خيلي شفاف و مستقيم به همسرتان بگوييد 
ــاير اعضاي خانواده نيز همين مساله  ــتش داريد.  در مورد س كه دوس
ــران، والدين  ــوي همس ــت و بايد محبت در كلام نيز از س صادق اس

نسبت به فرزندان و حتي فرزندان نسبت به والدين ابراز شود. 
 يادم نره دوست دارم

ــت داشتن نبايد فقط به عمل بسنده كرد.  براي ابراز علاقه و دوس
مثلا اگر شما به عنوان زن خانواده از صبح در آشپزخانه بوده  و غذاي 
ــت  ــت. بهتر اس ــرتان را تهيه كرده ايد، كافي نيس مورد علاقه همس
ــرتان بگوييد كه  هنگام چيدن ميز يا حين صرف غذا حتما به همس
ــده براي تهيه غذاي مورد علاقه اش زحمت  ــبب ش علاقه به او س
ــدن و توقعات نادرست  ــيد. البته اين مساله نبايد با مدعي ش بكش
ــود بلكه در بيان اين صحبت ها بايد دقت  ــتن اشتباه گرفته ش داش

شود تا مفهوم دوست داشتن منتقل شود. 
ــما به عنوان مرد خانواده از صبح تا شب براي همسر و  اگر ش
فرزندانتان در بيرون از منزل زحمت مي كشيد حتما قابل احترام 
ــما به آنها محسوب مي شود، اما  ــان دهنده محبت ش است و نش
ــت به شكل شفاهي علاقه خودتان را به آنها ابراز كنيد .  لازم اس
برخي از پدرها تمايلي به ابراز محبت ندارند در حالي كه همسر 
 و فرزندانشان از اشاره مستقيم آنها براي ابراز علاقه خوشحال

 مي شوند. 
ــكلات  توجه نكردن به نيازهاي دو طرف باعث ايجاد مش
ــت كه اگر  ــود، اين در حالي اس و گاهي اوقات جدايي مي ش
همسران محبت را نسبت به هم بيشتر و به نيازهاي هم توجه 

كنند، بسياري از مشكلات حل مي شود. 
ــتن و  ــتفاده از لغات محبت آميز، تاكيد به دوست داش اس
ــت و نبايد از اعضاي  ــتت دارم» ضروري اس گفتن «دوس
خانواده توقع داشته باشيد كه خودشان ميزان محبت شما 
ــما مطمئن  را حدس بزنند و از روي كارهاي روزمره ش

باشند كه همچنان دوستشان داريد. 
كانون خانواده را به اندازه گرم كنيم

اگر در گرم كردن كانون خانواده افراط كنيد ممكن 
ــي به وجود آيد كه خاموش كردن آن كار  ــت آتش اس
ــي از افراد چنان در محبت  ــي نخواهد بود. برخ راحت
ــان به خودخواهي  ــراط مي كنند كه رفتارش كردن اف

شباهت بيشتري دارد. 
بر اين اساس كارشناسان حوزه خانواده بر تعادل 
در محبت كردن تاكيد مي كنند. برخي از همسران هم 
ــي از محبت كردن دارند. در واقع  توقعات غيرواقع
ــاخص هاي عمومي  ــور آنها محبت كردن ش در تص
 ندارد و به شكل غيرمنطقي عشق و محبت را تعريف 
ــدت  ــد. برخي افراد هم در محبت كردن به ش مي كنن
خساست به خرج مي دهند. اين افراد با تصور اين كه 
محبت توقع مي آورد سعي مي كنند به شكل محدودي 
محبت خود را ابراز كنند كه اين مساله به راحتي مي تواند 

سردي روابط طرفين را به وجود آورد. 
ــاهده  ــن و فرزندان نيز مش ــط والدي ــوص رواب درخص
ــود  برخي از والدين چنان در محبت كردن افراط مي كنند  مي ش
ــدون اعتماد به  ــته و ب ــدان آنها در آينده به افرادي وابس كه  فرزن
نفس تبديل شوند. از طرفي توجه و محبت كافي نداشتن به فرزندان 
ــخصيت غيرقابل  ــده و ش ــود آنها دچار كمبود محبت ش ــبب مي ش نيز س
ــود والدين با محور قرار دادن  ــند. بر همين اساس توصيه مي ش قبولي داشته باش
ــبت به خود و ارائه همين رفتار نسبت به فرزندان  ــت و محبت آميز نس رابطه درس
ــي را در محيط خانه ــرم و صميمي كرده و بتوانند آرامش واقع ــون خانواده را گ  كان

 تجربه كنند. 
محبت كردن را بياموزيم

از حقوق فرزندان بر والدين اين است كه پدر و مادر با مهر و عطوفت خود همواره 
ــند زيرا اگر فرزندان در دوران كودكي با بي مهري و كمبود توجه  ــتيبان آنها باش ي و پش
واجه شوند زيان و لطمه هاي جبران ناپذيري بر آنها وارد مي شود. ابراز احساس عشق و 
بايد به فرزندان آموزش داده شود. به اعتقاد كارشناسان مسائل خانواده رابطه صحيح و 
مين كننده سلامت و بهداشت رواني فرزندان و زمينه ساز بروز استعدادهاي آنان است. 
ــاس كنند كه  ــت و به همين دليل، آنها بايد احس ي فرزندان، برخورداري از محبت اس

رند و از آنها اين محبت كردن را بياموزند. 
ــد دانه گياهان است و تا گرماي محبت به   رواني فرزندان مانند تاثير نور و حرارت در رش
ي و شخصيتي آنها به طور طبيعي صورت نمي گيرد.  كمبود محبت حتي مي تواند انحرافات 
ه وجود  آورد كه قابل جبران نيز نخواهد بود. والدين با رفتار و اخلاق خود با فرزندانشان 
ــالم و فعال به جامعه تحويل ــاداب، پويا، س ــرده و يا برعكس ش ي خود را پژمرده و افس

كدورت ها را انبار نكنيم
در روان شناسي بحثي به نام مراحل كاهش صميميت داريم كه شامل مرحله مقاومت، آزردگي، طرد و سركوب مي شود 

و مقاومت وقتي صورت مي گيرد كه مردي خطا مي كند و به خاطر آن عذرخواهي نمي كند و همسرش به دليل اين كه مبادا 

عصباني شود مقاومت مي كند و حرف دل خود را نمي گويد.

ــته مي شود آزردگي به وجود مي آيد و روابط زناشويي دراين مرحله كمرنگ مي شود و  وقتي مقاومت ها روي هم انباش

پشت ديگران حرف مي زنيم؛ وقتي آزردگي طولاني مدت مي شود وارد مرحله طرد مي شويم و حوصله يكديگر را نداريم 

ــود و زماني از اين مرحله مي گذريم نيازهاي خود را سركوب كرده و  ــبت به يكديگر توهين آميز مي ش و حرف هاي ما نس

مي گوييم به خاطر بچه ها بايد زندگي كنيم.

ــت كه وقتي اشتباهي مي كنيم همان اول عذرخواهي نمي كنيم و اين باعث از بين رفتن صميميت  ــكل اصلي اين اس مش

مي شود، چون ياد نگرفتيم به يكديگر بگوييم معذرت مي خواهم و ببخشيد.

ــنا مي گويد: حساب بانكي رفتاري، تنها حساب  ــاهين فرهنگ، دكتراي روان شناسي تربيتي در اين خصوص به ايس ش

ــاب بانكي با  ــت نداريم. تفاوت اين حس ــت كه فقط در آن بايد مهر و محبت واريز كنيم و حق برداش بانكي در جهان اس

حساب هاي ديگر در «رفتاري» بودن آن است و هر اندازه عملكرد خوبي داشته باشيم مبلغي به حساب بانكي رفتاري خود 

واريز كرديم و اعتبار خود را بالا مي بريم و هرچقدر عصباني باشيم موجودي حساب خود را خالي مي كنيم.

ــاب بانكي  ــواده و عذرخواهي مي توان حس ــه خان ــتگي، اولويت دادن ب ــاي خاص، آراس ــه او با انجام كاره ــه گفت ب

ــم و وقتي كارخاصي  ــراي يكديگر كارهاي خاص انجام دهي ــاخت. بايد ياد بگيريم وعادت كنيم ب ــاري را غني تر س رفت

ــد، همچنين بايد  ــام دهن ــراي ما انج ــه كارخاصي ب ــوند ك ــا نيز راغب مي ش ــام مي دهيم آنه ــود انج ــواده خ ــراي خان ب

ــان  ــود؛ ما با اين اقدام نش ــبت روز خاصي داده ش ــد يا به مناس ــم و لزومي ندارد كه هديه گراني باش ــا هديه دهي ــه آنه ب

ــاي ديرينه را  ــت و هديه كدورت ه ــم و براي ما مهم و با ارزش اس ــوده به فكر او بودي ــي پيش ما نب ــم وقتي كس  مي دهي
از بين مي برد.

ــود رفتارها نيز بهتر مي شود، ادامه مي دهد: اهميت دادن به خانواده  ــب تر ش او با بيان اين كه هرچه محيط زندگي دلچس

بسيار مهم است، ولي متأسفانه بسياري از خانواده ها به حاشيه رفته اند، براي خانواده و فرزند بايد وقت گذاشت و فرزندان 

نياز به توجه والدين دارند تا بتوانند حرف هاي دل خود را با آنها مطرح كنند.

ــت، ولي آرامش درون خانواده از همه چيز  ــاك و كاركردن براي تأمين آن ضروري اس به گفته او خريد خوراك و پوش

ــتان رفت و  ــود، به عنوان نمونه با صرف هزينه كمي مي توان به نزديك ترين بوس ــت و نبايد فداي اموردنيوي ش مهم تر اس
ازدركنارهم بودن لذت برد.

تحقيقات نشان داده اســت، كودكاني كه در خانواده هاي 
ــن و پناهگاه هاي مطمئن به لحاظ روحي و عاطفي پرورش  ام

يافته اند به حداكثر رشد ذهني و جسمي مي رسند.
ــان، ارتباط عاطفي  در عين حال بنابر تاكيد اكثر روان شناس
والدين با فرزندان از بســياري  مشــكلات رفتاري، اختلالات 

رواني و اضطرابي و آسيب هاي اجتماعي پيشگيري مي كند.
ــي والدين با  ــن باورند كه شــدت رابطه عاطف ــا بر اي آنه
فرزندان و ايجاد يك وابستگي مستحكم موجب پيشگيري از 
اختلالات رفتاري، عاطفي و در نهايت آســيب هاي اجتماعي 

مي شود.
ــه ايرنا  ــناس در اين خصوص ب ــد، روان ش ــانه برومن افس
ــتن  مي گويد: دنياي كودك، دنياي محبوبيت و دوســت داش
ــادل والدين با  ــار عاطفي و متع اســت كه در اين مســير رفت

ــش از پيش مي افزايد. در  ــر به زيبايي اين دنيا بي يكديگ
دنياي زيباي محبت كودكان كه از اولين لحظه تولد 

و با در آغوش كشيدن مادر آغاز مي شود، رفتار 
والدين با يكديگر بسيار تاثيرگذار است.

به گفته وي، زبان تحقير و تهديد بين والدين 
موجب فاصله گرفتن فرزندان از آنها و در نهايت 

ــره بيرون از كانون  ــه دنياي پرمخاط روي آوردن ب
خانواده  مي شود.

بر اين اساس فرزنداني كه در محيط امن خانواده 
بزرگ و تكريم مي شوند، آسيب پذير نمي شوند. 

همچنين  كنار هم قرار گرفتن عاطفه 
ــدان را  فرزن و درك احساســات 
مي توان داراي بازتاب هاي بســيار 

مثبتي در زندگي آنها دانست.
ــتن، منظم  ــودك احترام گذاش ك

بودن، محبت كردن، نحوه سخن گفتن 
ــيوه بازي كردن را از والدين  و حتي ش
مي آموزد. بر اين اســاس مهارت هاي 

ــاي رفتاري  اجتماعي شــدن در كودكان از مشــاهده الگوه
اطرافيان ناشــي مي شــود و به همين دليل است كه كودك را 

آيينه رفتار والدين مي دانند. 
ــاي بي چون و چرا  ــراي كودك الگوه اعضــاي خانواده ب
ــودك در محيط خانه ياد  ــل اعتمادي هســتند و آنچه ك و قاب
ــرد در وجودش نهادينه مي شــود. اولين وظيفه والدين  مي گي
ــودك ارائه الگوهاي رفتاري  درباره مهارت هاي اجتماعي ك

مناسب به وي از طريق رفتار درست خويش است.
ــت عاطفي از كودك طي  متخصصــان علوم رفتاري حماي
مراحل رشــد را در شكل گيري شــخصيت اجتماعي او موثر 
ــاله نيز نفي  ــد. با اين حــال افراط و تفريط در اين مس مي دانن

مي شود.
ــودك را وابســته و منفعل بار  ــش از اندازه، ك حمايت بي
ــاري و تعامل با  ــي آورد و اجازه بروز مشــخصه هاي رفت م

ديگران را از وي سلب مي كند.
ــاي عاطفي،   در مقابل ارضا نشــدن نيازه
ــودك را حول  ــاي اجتماعي ك مهارت ه
محور محبت جويي و حتي ترحم طلبي 

شكل مي دهد. 
ــر اين اســاس والدين بايد  ب
رفتاري درســت نســبت به 
ــته باشند تا  يكديگر داش

همين رفتار در 
فرزندان آنها 
شكل  نيز 

بگيرد.

چرا به فرزندانمان محبت كنيم؟

اند
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ــش از هر چيزي  ــن و چروك صورت بي ــن روزها انگار چي اي
ــيند. خيلي ها روزي چند بار جلوي آيينه  ــم ما آدم ها مي نش در چش

مي ايستند و سر و صورت شان را برانداز مي كنند؛ گويا همه چيز در اين 
صورت نهفته است؛ آن چنان كه گاهي جاي سيرت را هم مي گيرد.

ــن فكرند كه چگونه  ــرادي كه دائم در اي ــتند اف ــه همين دليل كم نيس ب
ــتي نرم و صاف  ــا را از بين برد و بر صورت، پوس ــوان اين چروك ه مي ت
ــتن چهره اي دلنشين  ــت ديگر.البته داش ــاند. چه مي شود كرد، اين اس نش
ــه اثري مثبت در روحيه انسان دارد و اگر بتوان با روش هايي ساده و  هميش

كم هزينه به آن دست يافت، به بيراهه نرفته ايم.
ــما را با درست كردن و استفاده از چند ماسك طبيعي  از اين رو امروز ش
ــد و همين روش بر چهره تان رنگ  ــانس يارتان ش ــنا مي كنيم. شايد ش آش

تازگي و طراوت زد.
جوانه گندم و ماست 

براي تهيه اين ماسك ساده و البته موثر بايد يك قاشق پودر جوانه گندم 
ــق ماست كاملا مخلوط كنيد. پس از اين كه ماده نسبتا غليظي  را با يك قاش
به دست آمد، آن را روي صورت خود بماليد و اجازه دهيد 15 دقيقه روي 
پوست شما بماند. پس از اين مدت صورت خود را كامل بشوييد و سپس 

از يك كرم مرطوب كننده استفاده كنيد.
ميوه بهشتي

ــراوت و  ــك هاي موثر براي ط ــر از ماس ــي ديگ ــي هم يك ــار طبيع آب ان
ــتيد، به ياد داشته باشيد  ــت. اگر به دنبال  پوستي سالم هس ــادابي پوست اس  ش

شست و شوي صورت با آب انار مي تواند سلامت را به پوست شما هديه دهد.

فرصتي نه چندان طولاني
ــان هم جمع مي شود. پس  ــرد شود كم كم بساط طالبي فروش هوا كه س
ــك طالبي براي طراوت پوست تان بهره بگيريد. به اين  تا دير نشده از ماس
منظور مي توانيد مقدار كمي طالبي را كاملا له كرده و روي پوست صورت 
ــك به مدت 20 دقيقه در روز مي تواند يك  ــتفاده از اين ماس قرار دهيد. اس

گزينه بسيار مناسب براي شادابي پوست صورت شما باشد.
ماسك چهار فصل

ــگي خيار در بساط ميوه فروش ها،  بعضي ها مي گويند با حضور هميش
ــده است؛ البته پر بيراه  ديگر دوران نوبر خيارهاي خوش عطر و بو تمام ش
ــك خيار، چه بوته اي باشد و چه  ــد تهيه ماس هم نمي گويند. اما يادمان باش
ــك صورت است. براي استفاده از  درختي، يكي از راحت ترين انواع ماس
ــتفاده كنيد.  ــگفت انگيز اين ميوه به دو روش مي توانيد از آن اس تاثيرات ش
ــاي نازك برش دهيد و آنها  ــد خيار را به صورت ورقه ه در روش اول باي

ــت صورت خود بگذاريد. اما در روش دوم بايد  را روي پوس
ــته كنيد.  ــپس يك پنبه را به آن آغش آب خيار را بگيريد، س
ــمت  ــت صورت خود از پايين به س حالا پنبه را روي پوس
ــيد. اين كار را تا زماني ادامه دهيد كه تمام پوست  بالا بكش
صورت با آب خيار مرطوب شود. سپس حدودا 15 دقيقه به 

صورت تان استراحت دهيد و بعد آن را بشوييد.
اين بار هلو روي صورت

ــك هاي  ــت كه در انواع ماس ــو هم از ديگر ميوه هايي اس هل
ــود. براي استفاده  صورت  به كار برده مي ش
ــك يك هلو را كاملا  از اين ماس
ــت  ــرده و روي پوس له ك
صورت خود قرار دهيد. 
ــتفاده از اين  اما قبل از اس
ــك بايد دقت داشته  ماس
ــراد زيادي به  ــيد كه اف باش
ــيت دارند؛  اين ميوه حساس
ــتن  ــل از گذاش ــن قب بنابراي
ــدم  ــر از ع ــو اگ ــك هل ماس
ــيت خود مطمئن نيستيد  حساس
ــمت كوچك از  ــك قس آن را روي ي
ــد و اگر تا ــت بازوي خود امتحان كني  پوس
ــاهده نكرديد، مي توانيد از اين  ــاعت هيچ گونه حساسيت پوستي مش  24 س
ماسك براي شادابي پوست صورت خود نيز استفاده كنيد. به ياد داشته باشيد 
توت فرنگي نيز ممكن است در برخي از پوست ها حساسيت ايجاد كند پس در 

مورد استفاده از ماسك هايي كه با اين ميوه تهيه مي شوند نيز احتياط كنيد.
مخلوط عسل و آبليمو 

ــل را با دو قاشق آب  ــت يك قاشق عس ــك لازم اس براي تهيه اين ماس
ــپس ماده به دست آمده را روي پوست خود بماليد.  ليمو مخلوط كنيد، س
ــفت شده و با آبليمو مخلوط  ــلي كه در دسترس شماست كمي س اگر عس
ــپس ماسك  ــود، مي توانيد آن را به كمك آب جوش نرم كرده و س نمي ش
ــاداب كننده پوست است.  را تهيه نماييد. موز هم يكي ديگر از ميوه هاي ش
ــت مقداري موز را با يك قاشق روغن زيتون مخلوط كنيد و سپس  كافيس

ماسك به دست آمده را روي پوست صورت قرار دهيد.

ــوش روي صورت تان ناراحت و  ــما هم از باقي ماندن جاي ج اگر ش
ــيد كه مي توانيد با استفاده از ماسك هاي  ــتيد به ياد داشته باش نگران هس

طبيعي آنها را بر طرف كنيد.
ــل، روغن  ــتفاده از مخلوط عس يك راه حل براي رفع جاي جوش اس
ــك را به مدت يك ساعت روي  ــت. اين ماس زيتون و زرده تخم مرغ اس

محل جوش ها قرار دهيد و سپس صورت خود را با آب گرم بشوييد.
ماسك بعدي از اين هم ساده تر است؛ يك عدد گوجه فرنگي را كاملا 
ــت مخلوط كنيد. ماسك شما  ــق ماس ــپس آن را با يك قاش له كنيد و س
ــت خود قرار دهيد. به ياد داشته  ــت؛ مي توانيد آن را روي پوس آماده اس
ــك مي توانيد به جاي استفاده از ماست، عسل را  ــيد در تهيه اين ماس باش

جايگزين كنيد.

ــد و مركبات فراوان مي شود. پرتقال نيز يكي  كم كم پاييز از راه مي رس
ــيار موثر  ــت كه براي از بين بردن جاي جوش بس ــر از ميوه هايي اس ديگ
ــت. براي تهيه اين ماسك پس از اين كه پوست ضخيم روي پرتقال را  اس
گرفتيد. پوست هاي نازك هر پره را نيز جدا كنيد و سپس پالپ پرتقال را 
روي محل جوش ها بگذاريد. اين ماسك براي نوجواناني كه وارد مرحله 
ــده است  ــده اند و جوش هاي اين دوران در صورت آنها ظاهر ش بلوغ ش
ــت و آن اين كه  ــود. اما تذكر يك نكته هم مهم اس ــيار موثر خواهد ب بس

ماسك پرتقال براي افرادي كه پوست خشك دارند مناسب نيست.
ــتفاده كنيد؛ براي تهيه اين ماسك نشاسته  ــته هم مي توانيد اس از نشاس
ــپس آن را روي حرارت ملايم بگذاريد  ــا كمي آب مخلوط كنيد. س را ب
ــود. آن را از روي حرارت  ــته كاملا در آب حل و كمي غليظ ش تا نشاس

ــم آن را از روي حرارت  ــم ديدي ــي غلظت مايه را به چش ــد. وقت برداري
برمي داريم و پس از خنك شدن، به مدت 20 دقيقه روي پوست صورت 

خود قرار دهيد.
ــت كه تاثير بسيار زيادي روي جوش هاي  آناناس هم از ميوه هايي اس
ــتفاده از اين ميوه پس از آن كه پوستش را گرفتيد،  صورت دارد. براي اس
ــداري روغن ــپس با مق ــك مخلوط كن كاملا له كرده و س ــه كم  آن را ب
ــك مناسب داريد.  ــادگي يك ماس  آفتابگردان مخلوط كنيد. به همين س
ــرار دهيد، البته به  ــت خود ق ــك را مي توانيد هر روز روي پوس اين ماس

مدت 20 دقيقه.
ــك هاي ضد جوش  ــواع ماس ــيب يكي از راحت ترين ان ــك س ماس
ــتفاده مستمر  ــتفاده كنيد. اس ــيب اس ــت،  براي اين كار بايد از آب س اس
ــردن جوش هاي  ــراي از بين ب ــك بزرگي ب ــد كم ــيب مي توان از آب س
ــك استفاده  ــرطي كه هر روز از اين ماس ــد. البته به ش ــما باش  صورت ش

كنيد.

بسياري از خانم ها و آقايان به دنبال كرم يا انواع ماسك هايي هستند كه از بروز 
ــتي برايشان به  چين و چروك هاي صورت جلوگيري كند و همچنين عارضه پوس

همراه نياورد. اگر شما هم براي خريد اين نوع محصولات به مراكز مربوط 
ــده ايد  ــيد، حتما با تعداد زيادي از آنها مواجه ش مراجعه كرده باش

ــته،  ــته بندي اش نوش كه هركدام با ويژگي خاصي كه روي بس
انتخاب شما را سخت و سخت تر مي كند. شايد نكته ديگري 
ــما را جلب كرده باشد قيمت بسيار بالاي اين  كه توجه ش
ــما هم با توجه به مطالبي  ــت. اگر ش نوع محصولات اس
ــنيده ايد از خريد ماسك پشيمان شده  كه گفته شده و ش
ــت بدانيد در منزل هم مي توانيد انواع  باشيد، خوب اس
ماسك ها را با توجه به نوع پوست صورت خود و صد 

البته با كمترين هزينه تهيه كنيد.
ماسك ژله اي

ــك ــترس ترين ماس ــان ترين و در دس  آس
 ضد چروك ژل آلوئه وراست. شما مي توانيد با 
ــك ضد پيري  تهيه يك برگ آلوئه ورا، يك ماس
ــته باشيد. براي اين كار قسمتي  ارزان قيمت داش
ــط باز كنيد. ژلي  ــرگ را بريده و آن را از وس از ب

كه در ميان برگ قرار دارد از شكاف بيرون مي آيد؛ 
ــت خود بماليد و اجازه  ــته و روي پوس آن را برداش

دهيد كاملا خشك شود. پس از اين كه ژل روي صورت شما 

ــش روي پوست خود داشتيد، مي توانيد صورت تان را  خشك شد و احساس كش
به آرامي با آب ولرم بشوييد.

سيب ميوه جواني
ــتفاده مي شود و با يك عدد سيب و  ــك سيب براي پوست هاي خشك اس ماس
ــق روغن زيتون قابل تهيه است. براي تهيه اين ماسك، سيب را كاملا  يك قاش
بايد له يا رنده كرده و سپس روغن زيتون را به آن اضافه كنيد. به همين 
ــادگي ماسك شما آماده است. اجازه دهيد ماسك 20 دقيقه روي  س
ــورت خود را به  ــد و پس از اين مدت ص ــت تان باقي بمان پوس

آرامي بشوييد.
ميوه هاي زرد رنگ

ماسك موز و شير نارگيل از جمله ماسك هايي است 
ــود. ابتدا بايد موز را كاملا له  ــاني آماده مي ش كه به آس
كرده و با يك قاشق شير نارگيل مخلوط كنيد. سپس 
ــت صورت قرار دهيد. دقت كنيد  آن را روي پوس
اين ماسك را در مقدار كم درست كنيد. همچنين 
ــد اگر موز داخل ماسك تغيير رنگ  يادتان باش
بدهد و سياه شود تاثير ماسك نيز از بين خواهد 
رفت.  از ديگر ميوه هايي است كه خاصيت ضد 
ــما مي توانيد اين ميوه را  پيري فراواني دارد. ش
ــا آن را رنده كنيد و به مدت  ورقه ورقه كرده ي
20 دقيقه روي پوست صورت خود قرار دهيد 
ــاي قبلي  ــدت، مانند روش ه ــس از اين م و پ

صورت تان را بشوييد.

چند نكته كوتاه

ــك صورت براي حفظ زيبايي  اگر به دنبال ماس
ــل از تهيه ــت قب ــتيد بهتر اس ــود هس ــت خ  پوس
 اين ماسك با نكات كوچك اما مهمي در اين رابطه 
آشنا شويد.استفاده از ماسك روي پوستي كه آرايش 
ــت شده و تاثير  ــيدن مواد به پوس دارد مانع از رس
ــك را كم خواهد كرد. پس دقت داشته باشيد  ماس
ــتفاده از انواع  ــتر، قبل از اس براي تاثير هر چه بيش
ــوييد. همچنين  ــك صورت خود را كاملا بش ماس
ــت را با استفاده از بخور  ــب است منافذ پوس مناس
ــاز كنيد؛ بخار گرم موجود در حمام نيز اين كار را  ب
ــته باشيد  بخوبي انجام مي دهد.همچنين دقت داش
ــك هاي طبيعي  ــت پوست شما به ماس ممكن اس
ــان دهد؛ پس قبل از استفاده از  ــيت نش  هم حساس
هر ماسكي از حساسيت زا نبودن آن مطمئن شويد.

چهره هاي جوان پشت ماسك

نگران جوش هاي صورت نباشيد

طراوت و  زيبايي 
پوست صورت

جم
ام 
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رشيد حسام 

برفك دهان، عفونتي قارچي است كه هر چند برخي 
ــالان هم ممكن است دچار آن  كودكان و حتي بزرگس

شوند، اما اغلب نوزادان را گرفتار مي كند.
ــام «كانديدا  ــي، قارچي به ن ــي بزاق دهان در بررس
آلبيكنس « در تعدادي اندك و بسيار محدود ديده شده 
ــد خود نواحي  ــا تكثير بيش از ح ــا اگر اين قارچ ب ام
دهاني را آلوده كند، دهان عفوني و برفكي مي شود و در 
صورت ضعف و ناتواني در سيستم ايمني، بخصوص 
در شيرخواران بسرعت گسترش مي يابد. برفك دهان 
ــفيد رنگ و پوسته پوسته را دربرمي گيرد  پلاك هايي س
ــر مخاط روي زبان، حلق،  كه در اندازه هاي متفاوت ب
ــواره داخلي گونه  ــان، اطراف لب و دي ــقف ده لثه، س
ــيار به شير دلمه بسته دارد و  ديده مي شود. شباهت بس
ــت نتوانند  از همين رو برخي مادران جوان ممكن اس
تفاوت و افتراق آنها را بخوبي تشخيص دهند و گمان 
ــت شير از معده  ــفيدي موجود ناشي از برگش كنند س
ــن راه هاي  ــي از معمول تري ــت. يك به دهان نوزاد اس
تشخيص اوليه آن در بين بعضي از مادران اين است كه 
بدانند برفك دهان بسختي كنده مي شود و پس از كندن 
آن رنگ محل به قرمزي تمايل دارد. گاهي ممكن است 

كندن برفك به مختصر خونريزي در محل بينجامد.
در صورتي كه مادر دچار عفونت مهبل باشد نوزادان 
ــان و نواحي مونيلياز  ــن خروج از مجاري زايم در حي
ــال، احتمال ابتلا به آن و ظهور برفك را طي چند  واژين
ــد تجربه خواهند كرد.  ــاعت تا يك هفته پس از تول س
انتقال قارچ ممكن است از طريق آغشته شدن به مخاط 
ــز رخ دهد. گاهي مجراي  ــوزاد در اين حين ني دهان ن
زايمان پاك و عاري از عفونت است اما تماس با لوازم 
ــاي نگهداري كودكان  ــوده نوزادان مبتلا در بخش ه آل
ــاعات اوليه تولد، احتمال ابتلا  تازه به دنيا آمده طي س

به آن را تقويت مي كند. گاهي عفونت، به روده باريك 
ــده، با بررسي  ــبب درماتيت يا كهير ش راه مي يابد و س

پوشك مشخص مي شود.
ــيرخوارتان به اين عفونت دچار شده نگران  اگر ش
ــت و با معاينه و  ــان قابل درمان اس ــويد. برفك ده نش
درمان تحت نظر پزشك، همراه با استريل كردن مداوم 
ــايل دهاني فرزند اعم از پستانك، دندانگير، شيشه  وس
ــتگاه تنفسي و لوله  ــير و... تا زماني كه حنجره، دس ش
ــد، بهبودي بهتر و سريع تر  گوارش درگير بيماري نباش

حاصل مي شود.
ــز آنتي بيوتيك  ــك با تجوي ــته درمان برف در گذش
ــرف آنتي بيوتيك احتمال  ــا مص صورت مي گرفت ام
ــم هاي دهان  ــي ارگانيس ــوردن تعادل طبيع ــه هم خ ب
ــال دارد  ــر، احتم ــوي ديگ ــراه دارد و از س ــه هم را ب
ــي در  ــك حت ــروز برف ــاز ب ــا زمينه س آنتي بيوتيك ه
ــكان از داروهايي مثل  بزرگسالان شود. بنابراين، پزش
ــتفاده مي كنند. نيستامين  ــتامين براي درمان آن اس نيس
ــايل تغذيه  در صورت اهمال در ضدعفوني كردن وس

ــدم درمان را در  ــر كردن مبارزه و ع ــوزاد امكان بي اث ن
ــتفاده از  ــي دارد و از همين رو براي مداواي بيمار اس پ
ــير براي كودكاني كه مادرانشان  ــه ش پستانك و شيش
بخوبي وسايل را ضدعفوني نمي كنند طي دوره درمان 
ــود. از محلول هاي پراكسيد هيدروژن نيز  ممنوع مي ش
ــوي و ضدعفوني كردن دهان در برابر  براي شست وش
گسترش قارچ استفاده مي شود اما بايد دقت كرد كه در 
ــترش برفك دهان نوزاد، نوك پستان  پديد آمدن و گس

مادر هم طي روند شير دادن آلوده مي شود.
ــرات و عوارض  ــورت، براي كاهش اث  در اين ص
ــورت با پزشك با  اين بيماري، مادر هم بايد پس از مش
محلول جوش شيرين پستان خود را شست وشو داده يا 
از داروهاي ضدقارچ به توصيه پزشكان استفاده كند تا 
ــود و جلوي ايجاد  در روند درمان تأخيري حاصل نش

زخم، درد يا سوزش نوك پستان نيز گرفته شود.
برفك با معاينه و تحت نظر پزشك متخصص اطفال 
حتي زماني كه حنجره، دستگاه تنفسي و لوله گوارش 
ــده باشد، بهبود مي  يابد؛ البته بهتر  هم درگير بيماري ش

است درمان در مراحل اوليه انجام شود.
ــتامين از سوي پزشك توجه  در صورت تجويز نيس
ــد آن را در دهان كودك ريخت، برعكس  كنيد كه نباي
طوري بايد از آن استفاده كرد كه تمام بخش هاي دهان 
ــود. برخي به اين منظور گاز استريل  به دارو آغشته ش
ــت كاملا تميز خود پيچيده، با آن دارو را  را دور انگش
ــه نواحي دهان كودك پخش مي كنند كه موثرتر  در هم
ــت. اين دارو بايد حداقل يك هفته پس از برطرف  اس
شدن ضايعات هم استفاده شود و هيچ گاه تا چهل دقيقه 
ــيردهي و تغذيه از  ــتفاده نبايد اثرش را با ش پس از اس
بين برد.استريل كردن مداوم وسايل دهاني و تغذيه اي 
كودك، تنظيف و مراقبت مادر از نوك پستان و نواحي 
ــي از راه هاي ضدعفوني  ــت. يك اطراف آن الزامي اس
كردن لوازم شيردهي، جوشاندن آنها به مدت 15 تا 20 

دقيقه در حرارت بالاي 55 سانتي گراد است.
ــود را بويژه پيش  ــت هاي خ مادر همواره بايد دس
ــواد پاك كننده يا  ــا م ــا تغذيه كودك ب ــير دادن ي از ش

ضدعفوني كننده بشويد.
ــاي كودكان يا  ــد براي درمان بيماري ه يادتان باش
ــرخود اقدامي نكنيد و حتما تجويز  نوزادان، هيچ گاه س

و توصيه پزشك را مد نظر قرار دهيد.

خواندني هاي زنانه

پژوهش هاي جديد نشان داده است مصرف پياپي 
ــتامينوفن و ايبوپروفن احتمال ناشنوايي را در زنان  اس

افزايش مي دهد.
ــرون كورهان و همكارانش در بيمارستان  دكتر ش
ــي  ــت آمريكا، در بررس «بيرگهام و زنان» ماساچوس
پرونده و اطلاعات 14 ساله 62 هزار و 261 زن 31 تا 
48 ساله به اين نتيجه رسيده اند كه شنوايي 100 هزار و 
دوازده نفر از آنها، يعني در ميان هر شش زن كمابيش 
يك نفر تحليل رفته است. در اين پرونده ها كه حاوي 
ــال هاي 1995 تا  ــات دارويي زنان فوق طي س اطلاع
ــد زنان مصرف كننده قرص  2009 ميلادي: 13 درص
ــه روز در هفته 21 درصد چهار تا  ايبوپروفن دو يا س
ــش تا هفت روز از اين  پنج روز، 24 درصد نيز بين ش

مسكن دارويي براي التيام درد بهره گرفته بودند.
ــت كه  ــن نتايج گفته اس ــگام بيان اي ــان هن كوره
ــبب  ــتروئيدي س احتمالا داروهاي ضدالتهاب غيراس
ــده و كاركرد  كاهش جريان خون در حلزون گوش ش
ــن تائيد كرده قرص  ــل مي كند.وي همچني آن را مخت
استامينوفن نيز عوامل محافظت كننده از حلزون گوش 
ــمندان يادشده مشخص  را از بين مي برد.گرچه دانش
كرده اند ارتباطي ميان مصرف داروي آسپرين و كاهش 
ــنوايي ميان زنان نديده اند، همين  يا از دست رفتن ش
ــتقيم افزايش مقدار مصرف  يافته ها بيانگر ارتباط مس
ــت دادن شنوايي در  داروهاي فوق با كاهش يا از دس

زنان قلمداد مي شود.
ــام طبقه بندي  ــاخه ع ــكن ها معمولا در دو ش مس
ــي چون  ــه داروهاي ــكين دهنده ها ك ــوند؛ تس مي ش
استامينوفن، پانادول، تايلنول و مانند آن را دربرمي گيرد 
و ضدالتهاب هاي غير استروئيدي كه شامل ايبوپروفن، 
ــت. استامينوفن علاوه بر  آسپرين، ناپروكسن و... اس

ــي كه در تسكين درد دارد، دارويي تب بر است و  نقش
براي خريد آن نيازي به نسخه پزشك نيست. از همين 
رو به هر دو منظور تب بر و مسكن در دسترس همگان  
ــتر در  ــت كه مردم بيش قرار دارد و جزو داروهايي اس
برابر بروز تب، درد يا هنگام ابتلا به سردردهاي خفيف 
ــرف آن روي مي آورند. ايبوپروفن نيز  به خريد و مص
جزو داروهاي ضدالتهاب غيراستروئيدي است و در 
ــا التهاب مفصل، نقرس  موارد بروز علائم آرتريت ي
ــمنوره مصرف مي شود و چون به عنوان تب بر  و ديس
ــده،  ــان مردم معروف ش ــكين دهنده درد در مي و تس
همچون استامينوفن جزو خريدهاي معمول آنها براي 
ــي از التهاب است. اين دارو بيشتر  التيام دردهاي ناش
ــوان اصلي خود با عنوان بروفن هم معروف  تحت عن
است. نورفن، موترين، ادويل از ديگر نام هاي تجاري 
ــن اثرات را در پي  ــت كه ظاهرا همي يا ژنريك آن اس
ــت جهاني مسكن  ــازمان بهداش مي آورد. با اين كه س
ــي و مورد نياز  ــت داروهاي اساس بروفن را در فهرس
ــد كه  ــراي هر مركز درماني قرار داده، به نظر مي رس ب

زنان بايد احتياط بيشتري در مصرف آن كنند.
ــكي  ــگران علوم پزش ــز پژوهش ــدي پيش ني چن
ــي تحقيقات خود  ــاگ در دانمارك ط ــگاه كپنه دانش
متوجه شدند كه مسكن هاي رايج ميان مردم، اگر بيش 
ــود عوارض  ــرم در هفته مصرف ش از 1/600 ميلي گ
جبران ناپذيري را در پي خواهد داشت. آنها با بررسي 
ــوابق 84 هزار دانماركي كه از سكته اول خود جان  س
ــيدند كه در  ــالم به در برده بودند به اين نتيجه رس س
ــكن هايي يا مصرف  ــورت مصرف زياد چنين مس ص
طولاني مدت آنها، بخصوص پس از حملات قلبي يا 
سكته هاي مغزي، ريسك سكته و حمله مجدد تا حد 

زيادي افزايش مي يابد.

ــتر از زنان به سرطان حنجره  مردان چهار برابر بيش
مبتلا مي شوند.

ــي و ژاپني طي  ــدي پيش پژوهندگان بريتانياي چن
تحقيقي مشترك در دانشگاه هيروشيماي ژاپن موفق 
ــدند كه گفته  ــه نام ART gene ش ــف ژني ب به كش
ــيار  ــود بروز جهش و اختلال در آن ارتباط  بس مي ش
ــره دارد. آنها با  ــرطانزاي حنج زيادي با تومورهاي س
تحقيق روي اعضاي يك خانواده آمريكايي كه برخي 
ــدند  ــرطان حنجره مبتلا بودند، متوجه ش از آنها به س
ــل از  ــت و دندان پنج نس اختلالاتي نيز در مو، انگش
افراد اين خانواده ديده مي شود. با خونگيري و تحليل 
ــره مبتلا و غير مبتلا  ــاي خون دو گروه 13 نف نمونه ه
ــرطان حنجره مشخص شد همه مبتلايان به اين  به س

سرطان با جهش در ژن ART مواجه بوده اند.
ــي، درست  حنجره در ناحيه گردني مجراي تنفس
ــي با دو لايه  ــرار دارد و عضوي غضروف ــر حلق ق زي
ــت كه علاوه بر كاركردي كه طي تنفس يا  ماهيچه اس
ــتفاده از تارها يا طناب هاي صوتي نيز  بلع دارد، با اس
امكان توليد ارتعاش هاي صوت ساز و بيان كلمات و 

جملات را در انسان فراهم مي آورد.
ــرطان حنجره معمولا بين افراد بالاي 45  شيوع س
سال و اغلب در ميان مردان، بيش از زنان گزارش شده 
است. در سنين جواني احتمال وقوع و شيوع كمتري 
دارد و علائم آن بسته به نوع، محل و گستردگي سرطان 
ــانه هايي چون  ــا ظهور نش ــت. معمولا ب متفاوت اس
ــاس درد  گرفتگي يا تغيير صداي طولاني مدت، احس
ــرفه يا گلودردي كه گويا قرار نيست خوب  هنگام س
شود، برآمدگي و تورم و سفتي غدد لنفاوي، درد بدون 
بروز عفونت در گوش و مجاري شنوايي، كاهش وزن 
ــخيص دقيق  و خس خس هنگام تنفس بايد براي تش

ــك مراجعه كرد. و انجام آزمايش هاي مرتبط به پزش
ــرطان حنجره با محل ايجاد و مقدار  ميزان بهبودي س
ــته است اما در صورتي كه بموقع  گستردگي آن وابس
ــيار زيادي قابل درمان  ــخيص داده شود تا حد بس تش
ــس از گذر آن به  ــلاج خواهد بود. با اين حال، پ و ع
مراحل پيشرفته تر، درد با تجويز داروها و روش هاي 
ــترش آن تا حدودي قابل  درماني قابل تسكين و گس
ــي ديگر بدن  ــد مگر آن كه به نواح ــرل خواهد ش كنت
كشيده شود و بافت هاي اساسي تري را درگير سرطان 

كند كه تهديدكننده حيات بيمار خواهد بود.
علاوه بر آنچه محققان مذكور بتازگي يافته اند، پيش 
از اين نيز اثر آسيب زاي تنفس موادي چون آزبست، 
ــيدني هاي  ــتعمال دخانيات، مصرف افراطي نوش اس
الكلي، كمبود ويتامين و مواد معدني، مصرف نكردن 
ميوه و سبزيجات (كه در برخي پژوهش ها اثراتي حتي 
بيش از مصرف الكل بر گسترش تومورهاي سرطاني 
مري داشته است) بخصوص پياز و سير و تا حدودي 
ــتفاده زياد از نمك در پديد آمدن و گسترش بافت  اس

سرطاني حنجره بين مردها مشخص شده بود.
ــتن تارهاي صوتي  ــرطان حنجره اگر به برداش س
ــت رفتن قدرت تكلم و اداي  بينجامد موجب از دس
ــد. پرتودرماني با ليزر يا جراحي،  اصوات خواهد ش
ــا جلوگيري از  ــان ي ــول براي درم ــاي معم روش ه
ــت اما بتازگي محققان  ــرطان حنجره اس گسترش س
ــق به ابداع  ــت آمريكا موف ــه اي در ماساچوس موسس
ژلي شده اند كه گفته مي شود بر پايه پلي اتيلن گليكول 
ساخته شده و مي توان با استفاده از آن عوارض حاصل 
از ابتلا به سرطان حنجره را از بين برده، تارهاي صوتي 
ــيب ديده را ترميم كرد و قابليت ارتعاش را به آنها  آس

بازگرداند.

خواندني هاي مردانه

ناشنوايي در انتظار زنانمردان در دام سكوت

واي... دهان بچه ام برفكي شد!
اطلاعاتي درباره عفونت «برفك دهان» در نوزادان
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مترجم: زهره شعاع

ــم مربوط به  ــه برايتان تعريف مي كن ــتاني را ك داس
حدود بيست سال پيش است. آن روزها در همسايگي 
ــي مي كردند. خانه  ــان زندگ ــا دو دختر با خانواده ش م
ــت داشتم داخل آن را  ــتند كه هميشه دوس بزرگي داش
ببينم. خانه اي كه بعدها فهميدم مال خودشان نيست و 
آنها فقط نگهبان يا به قولي سرايدار آن هستند. به همين 
ــتم داخلش بروم؛ چون آنها  دليل هم هيچ وقت نتوانس
ــتند غريبه ها را به خانه راه دهند و اين شد  اجازه نداش

كه هميشه اين حسرت در دل و ذهنم باقي ماند.
آن دخترها با پدربزرگ شان زندگي مي كردند و من 
ــان كجاست. بعضي  ــه مي خواستم بدانم پدرش هميش
وقت ها هم فكر مي كردم پدرشان مرده است يا در شهر 
ــا فهميدم آن پيرمرد،  ــري زندگي مي كند اما بعده ديگ
ــنگيني  ــنگين و س ــت. پدري كه كار س پدر دخترهاس
ــه فكر مي كردم پدر  ــي آن قدر پيرش كرده بود ك زندگ

بزرگ آنهاست.
ــال با  ــه فقط يك س ــر كوچك ك ــا دخت آن روزه
ــت، تازه به مدرسه رفته  ــني داش خواهرش اختلاف س
ــه از خانه بيرون آمدم تا  ــرد پاييزي ك بود. يك صبح س
ــوم، دختر كوچك را ديدم. كتاب ها  ــه ش راهي مدرس
ــه اي ريخته بود.  ــاي كيف در كيس ــرش را به ج و دفت
ــا نبود. به هم  ــب آن فض لباس هايش هم چندان مناس
ــر خيابان با هم رفتيم و  ــلام كرديم. چند قدمي تا س س

آن جا از هم جدا شديم.
ــم، نگاه  ــه خانه بياي ــورد و ب ــه بخ ــا زنگ مدرس ت
ــه كتاب ها و لباس هايش جلوي چشمم  دخترك، كيس
ــوع را به مادرم گفتم. مادر  ــود. به خانه كه آمدم موض ب
ــتري از  تعجبي نكرد. بعدها فهميدم مادر چيزهاي بيش
ــته مادرشان در  ــته؛ حتي مي دانس زندگي آنها مي دانس

خانه ديگران كار مي كند؛ البته به آن سوي شهر مي رود 
تا كسي او را نشناسد.

ــتر دوست داشتم. گاهي  از آن به بعد دخترها را بيش
ــيم و درس  ــق بنويس ــه خانه ما مي آمدند تا با هم مش ب

ــادر هم براي مان  ــا كنيم. م ــم و تلويزيون تماش بخواني
ــير كاكائو با بيسكويت مي آورد. دخترها با شادي اما  ش
ــكر مي كردند. مادرم هم فقط  مودبانه مي خوردند و تش
مي گفت: نوش جان؛ بچه ها هميشه يادتان باشد درس 

و مدرسه را جدي بگيريد.
يك روز خبردار شديم صاحب آن خانه بزرگ قصد 

دارد خانه اش را بفروشد. 
ــان  «خداي من، دخترها چه مي كنند؟ پدر و مادرش
ــرد و تا روزها با  ــوال ها ذهنم را پر ك ــور؟» اين س چط
ــه  ــد تا اين كه يك روز صبح كه به مدرس من همراه ش
ــوي در خانه  ــون بزرگ جل ــم ديدم چند كامي مي رفت
ــتاده  و كارگران مشغول جابجايي اسباب و  بزرگ ايس
ــتند. بچه ها را هم ديدم. لباس مدرسه تن شان  اثاثيه هس
نبود. نگاه شان كردم. نگاهم كردند. حرفي نزديم و من 

آرام آرام دور شدم.
ــان مجبور شدند از آن جا  دخترها، پدر پير ومادرش
ــت  بروند. رفتند؛ به جايي كه گويا هيچ كس نمي دانس

كجاست.
تا مدت ها هر روز صبح كه از خانه خارج مي شدم، 
ــگار منتظر بودم  ــه بزرگ بود. ان ــم به در آن خان نگاه
ــان بيرون بيايند؛ با آن  ــه كتاب هايش ــتانم با كيس دوس

كفش هاي تابستاني كه در زمستان هم مي پوشيدند.
سال ها گذشت. من هم به اقتضاي زندگي، دوستانم 
ــوم كوچ كرده بودند، كم كم از ياد  را كه به جايي نامعل

بردم.
ــت؛ روزي مادر را به درمانگاهي  بيست سال گذش
بردم. در صف انتظار، چهره خانمي كه بچه اي در بغل 
داشت به نظرم آشنا آمد؛ درست حدس زده ايد، همان 

دوست بيست سال پيش بود.
بعدها فهميدم آن بچه، فرزند دوست دوران كودكيم 
ــوق گرفته اند؛  ــدم دو خواهر مدرك حق ــوده؛ فهمي نب
پرورشگاهي تاسيس كرده اند و از بچه هاي بي بضاعت 

نگه داري مي كنند.
ــتانم فرزندخوانده هاي آن مرد  بعدها فهميدم، دوس

پير و زن فداكار بودند.  

فرزندخوانده ها 
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ــيژن  بارها متخصصان گفته اند بازي براي بچه ها حكم اكس
ــود، نمي توانند زندگي كنند. براي  را دارد و اگر از آنها گرفته ش
ــان  همين اين روزها همه پدر و مادرها مي دانند بايد با فرزندش
ــب را در اختيارش قرار  ــباب بازي هاي مناس ــازي كنند و اس ب
دهند، اما نكته اي كه شايد كمتر مورد توجه قرار گرفته، اهميت 
ــن كودك  ــب س ــتاندارد و مناس ــباب بازي هاي اس خريدن اس
ــباب بازي خوب، چه  ــر كرده ايد يك اس ــت؛ تا به حال فك اس
ــتفاده  ــي دارد؟ براي اين كه بچه ها بتوانند نهايت اس ويژگي هاي
ــب با سن و  ــباب بازي بايد متناس ــباب بازي ببرند، اس را از اس
ــود؛ مثلا دوچرخه يا اسكيت از جمله  ــان انتخاب ش توانايي ش
ــاب مي آيد كه حتما قبل از استفاده، كودك بايد  لوازمي به حس
ــغول بازي با  ــاي لازم را ببيند تا بتواند به تنهايي مش آموزش ه

آنها شود. 
آسيب هاي ناشي از اسباب بازي ها را جدي بگيريد

ــف  ــال به دنبال كش ــت كه بچه هاي خردس كاملا طبيعي اس
ــند و به همين دليل هر چيزي را  ــان باش كردن محيط پيرامون ش
ــد. بنابراين يادتان  ــد يا آن را حركت دهن ــه مي بينند لمس كنن ك
باشد شما هيچ وقت نمي توانيد به كودك خردسال تان بياموزيد با 
احتياط بازي كند، بلكه بايد امنيت كودك را در حين بازي حفظ 

كنيد. به همين دليل لازم است موارد زير را رعايت كنيد:
ــتن لوازمي كه كودك نبايد آنها را لمس كند و  كنار گذاش

برايش خطرناك است.
نظارت بركارها و بازي هاي كودك.

ــه لوازم  ــودك زماني كه ب ــف كردن ك متوق
خطرناك نزديك مي شود.

بنابراين فراموش نكنيد مراقبت هاي شما 
ــالي مهم ترين نكته اي  ــنين خردس در س

است كه بايد در نظر داشته باشيد.
البته اگر تصور مي كنيد اسباب بازي ها 
ــاد نمي كند،  ــري براي كودك ايج خط

خوب است بدانيد گاهي خود اسباب بازي 
در صورت استفاده توسط كودكي با سن كمتر از 
آنچه تعيين شده، خطرناك و دردسرساز است؛ 
ــمي را به بيرون پرتاب  مثلا تفنگ هايي كه جس

ــه هيچ  ــد، ب مي كن
ــد در  ــه نباي وج

دسترس كودكان خردسال قرار بگيرد.
ــاخته  ــباب بازي ها هم از قطعات كوچكي س ــي از اس بعض
ــط كودك بلعيده شود. علاوه بر اين  شده كه ممكن است توس
موارد، اسباب بازي هايي كه لبه هاي تيز و برنده دارد نيز نبايد در 
ــترس كودك باشد. اين نكته را هميشه در نظر داشته باشيد  دس
كه بعضي از اسباب بازي ها براي بچه هاي بزرگ تر خوب است 

ولي براي كوچك ترها مي تواند خطرناك باشد.
اسباب بازي هاي خطرناك 

ــده كه  ــاخته ش ــباب بازي ها طوري س ــي از انواع اس بعض
ــت؛  ــال خطرناك اس ــا آنها براي كودكان خردس بازي كردن ب
ــيد و هنگام تهيه  ــت اين موارد را هم بشناس بنابراين خوب اس

اسباب بازي به آن دقت كنيد:
اسباب بازي هايي كه از قطعات مختلف تشكيل شده است، 
براي كودك مناسب نيست؛ مثلا عروسك هايي كه در تهيه آنها 
ــده يا چشم هايشان به راحتي  ــتفاده ش از دكمه هاي مختلف اس

جدا مي شود از جمله اين موارد است.
اسباب بازي هايي كه كودك روي آنها مي نشيند يا سوارشان 
مي شود نيز بايد با دقت انتخاب شود؛ بنابراين حتما مشخصات 
ــباب بازي به اندازه  ــويد كه اس آن را مطالعه كرده و مطمئن ش

كافي محكم است. 
ــد مي كند نيز بايد  ــباب بازي هايي كه صدا تولي لوازم و اس
ــنوايي كودك ايجاد  ــتاندارد باشد تا مشكلي براي ش اس

نكند.
ــاير  س و  دارت  ــان،  كم و  ــر  تي ــا،  تفنگ ه
ــمي را پرتاب مي كند،  ــباب بازي هايي كه جس اس
ــدت مي تواند به كودك صدمه بزند. اگر  بش
شما هم اين اسباب بازي ها را براي كودك 
ــه آن را در اختيار  ــد، به هيچ وج مي خري
ــد و ابتدا  ــرار ندهي ــال ق كودكان خردس
خودتان آن را كنترل كنيد تا جسم ديگري 

از اسباب بازي پرتاب نشود. 
ــباب بازي هايي  بايد مراقب اس
كه باتري دارد نيز باشيد؛ اين 
باتري هاي كوچك مي تواند 
براحتي بلعيده شود و به 
ــت  همين دليل لازم اس
شما دقت كافي در اين 

زمينه داشته باشيد.
   cyh.com

كفش هاي كوچك براي پاهاي كوچولو
ــان توي زمين بازي اين طرف و آن طرف  وقتي كوچولوها با كفش هاي ظريف و كوچك ش
ــدارد؛ گاهي اين  ــان ن ــي چندان دقتي به جنس و نوع كفش هايش ــد و راه مي روند، كس مي دون
ــوق  يا حتي آهنگ مي زند و گاهي هم چراغ هايي  ــا با هر قدمي كه كودك برمي دارد، ب كفش ه
ــويق كند راه برود و بدود، اما بعضي از پدر و  ــود تا كودك را تش ــت كفش روشن مي ش از پش
ــراي او مي خرند و پايش  ــي ب ــا حتي چند ماه قبل از آن كه كودك بتواند راه برود، كفش مادره
مي كنند كه البته بيشتر جنبه تزئيني دارد. اغلب بچه ها تا وقتي كه راه نمي روند، به كفش نيازي 
ــيدن كفش بايد خوب راه رفتن را ياد بگيرند.  ندارند؛ به اين معنا كه آنها قبل از خريدن و پوش
ــياء و سطوح نامناسب و آلوده  حتي پس از آن هم، كفش فقط براي محافظت پاها در مقابل اش
ــتفاده  شود. جالب است بدانيد  ــگاه ها و... بايد اس مانند زمين هاي خاكي، پارك، خيابان، فروش
ــت؛ بنابراين در فضاهايي كه  متخصصان مي گويند پابرهنه بودن، بهترين حالت براي كودك اس
ــت كفش  ــت، حتما اجازه دهيد كودك پابرهنه راه برود؛ مثلا داخل خانه بهتر اس امكانش هس

پايش نكنيد تا زودتر و بهتر راه رفتن را ياد بگيرد.
بهترين كفش را انتخاب كنيد

ــه كف آن ليز و  ــاد گرفته اند، كفش هاي نرمي ك ــي راه رفتن را ي ــراي بچه هايي كه بتازگ ب
ــت. به كمك همين كفش هاي كوچك، مي توانيد از پاهاي  ــد، بهترين انتخاب اس لغزنده نباش
ــرما و گرما محافظت كنيد. البته اين را هم بايد در نظر داشته باشيد كه  لطيف كودك در برابر س
كفش كودك، بايد فضاي كافي داشته باشد تا انگشتان پا داخل آن براحتي قرار بگيرد؛ بنابراين 
ــال اول زندگي  ــش س هيچ وقت كفش هاي تنگ و كوچك برايش انتخاب نكنيد. در پنج تا ش
كودك، كفش ها بايد با دقت انتخاب شود؛ در واقع بهتر است كودك يك جفت كفش خوب و 

عالي داشته باشد تا دو جفت كفش نامناسب!
هنگام خريد كفش هم حتما به اين نكات توجه كنيد:

اندازه كفش خيلي مهم است به همين دليل خوب است كودك را براي خريد به فروشگاهي 
ببريد كه فروشنده تجربه كافي در اين زمينه داشته باشد؛ چراكه ممكن است پاهاي كودك در اثر 

پوشيدن كفش نامناسب به شدت آسيب ببيند.
ــد. البته قسمت پشت كفش و مكاني كه پاشنه پا در آنجا  كفش بايد نرم و قابل انعطاف باش

قرار مي گيرد بايد استحكام كافي داشته باشد و بخوبي از پاها محافظت كند. 
ــا خريدن كفش هاي  ــت؛ بنابراين هيچ وقت ب ــه بهترين نيس كفش هاي گران قيمت هميش
ــر نيندازيد. تنها كافي است كفش مناسبي براي كودك انتخاب و  مارك دار، خودتان را به دردس

به خوبي از آن استفاده كنيد.
كفش هاي خواهر و برادرهاي بزرگ تر!

پاي بچه ها زود بزرگ مي شود و اندازه آن دائم تغيير مي كند، بنابراين طبيعي است كه گاهي 
ــتفاده كنند، اما آيا اين  خانواده ها ترجيح بدهند از كفش  بچه هاي بزرگ تر براي كوچك ترها اس

كار درست است و مشكلي براي بچه ها ايجاد نمي كند؟
ــه از كفش هاي جديد استفاده كنيد ولي  ــت كه هميش متخصصان مي گويند خيلي خوب اس
ــتفاده قرار گيرد، بايد همه موارد را در نظر  ــت كفشي براي دومين بار هم مورد اس اگر قرار اس
بگيريد.اولين نكته اين است كه ظاهر كفش نبايد در اثر زياد پوشيدن نفر اول، خيلي تغيير كرده 
ــد. علاوه براين بايد كفش  را به دقت بررسي كنيد تا اگر مشكل خاصي در آن وجود دارد،  باش
ــيدن يك كفش نامناسب مي تواند بسيار دردسرساز  ــيدن برطرف شود؛ چراكه پوش قبل از پوش

شود.  
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پُستخانه
ــة   كبوتران خيالتان را [بهَ بهَ!]، افزون بر چاپار [اهَ اهَ!]، مى توانيد به شناس
pasukhgoo در «جيميل» هم ايميل كنيد (ياهو ورافتادهاااا... حواســت 
هس؟ پينگيليش، فارگيليســى، ختم كلووووم: هر چى بش مى گينُ از بيخ، 
ــخ... اصاب مصاب نه رماااا! هيس! هيس! دهَِه! زبوندرازى مى كنه  بى خيييي

واسه م! دِ!).
ــاران. در هر كجا كه  ــيم، همچون بارش ب ــاده باش ا.ب.گلشــن: 1-س
ــيم. تولدى ديگر. رويش دوباره. خواستن و  ــتيم، در هر كجا كه باش هس
ــدن. بودنى دوباره... و اين چنين جاودانه شويم 2-آرى اى  ــته ش خواس
ــن بينديش. به همة مردم  ــت. گذشته ها را رها كن. به آينده اى روش دوس
ــهر عشق بورز. نگو نمى شه. نگو كو گوش شنوا. نگو همه خوابن. نگو  ش

هيچ كس مرا نمى فهمه. فكرت را، نگاهت را، شست وشو بده!
مرضيه، 22 ساله: (يه متن فرستادم، خوشحالم مى كنيد اگه نظرتون رو 
ــت مى گيرم و خاطراتمان  بگيد:) رفته اى و من هر روز، تكه چوبى به دس
ــقت در قلبم شعله ورتر شود. به ياد داشته  را زير و رو مى كنم  تا آتش عش
باش كه منتظرت هستم؛ تا قلبم خاكستر نشده، قبل از هجوم باد فراموشى 

برگرد...
 زير هم ننويس، يه وخ كســى گمون نكنه شعر مى گى! خيام هم اومده 
ــاتى هم اگه  ــه: بهش بگو از موضوعات احساس ــقلمه مى زنه مى گ هى س
مى نويسه يخده نوآورى كنه! (ولش كن خيام رو، تو كار خودت رو بكن، 

ناراحتى نداره كه!)
غ. از تهران: انگار كه در قلب من جشنى برپاست. ضربان قلبم صداى 
ــته ام چون اين جشن تولد  ــت. هنوز با تو در ميان نگذاش پاى ده ها نفر اس
توست. نمى دانى براى اين كه تو اين شمع ها را خاموش كنى چند تا شمع 

روشن كرده ام. به اميد صد ساله شدن عشقمان در كنار هم.
ــفيد: آرزو كردم ببارى بر آسمان باغ قلبم تا به بار نشيند  ــياه و دل س س
ــگ و عطر و لطافت [تو  ــوه و پر ثمر، و نيز گل ها پر از رن ــان پر مي درخت

ــوند] و رنگ گيرد آسمان زندگى ام از ريزش قطرات لطيفت و آرامش  ش
ــاران رحمت نبودى.  ــدى و باريدى اما ب ــرد زندگى پر تلاطمم. باري گي
تگرگ فصل شكوفه [بودى] و از بارشت مى رود كه باغ دلم كويرى شود 

كه هرگز در آن، هيچ نرويد، هيچ!
ــاله از مشهد: تو ندانستى و يكمرتبه در قعر دلم افتادى!/ به  يمُنا، 21 س
ــق زدى، كنج دلم لم دادى/ نه كه شيرين شده ام عاشق  دلم لطمه اى از عش
ــيدا باشى/ تيشه بردار كه بر كوه غم و ماتم من فرهادى/ تو  و دلداده و ش
ــت وجودم و نگهم جا دارى/ اگر از من بگريزى به  كه بى فاصله در خش
ــود آبادى/ ساده در آمد و شد بودى و يكباره چرا احساسم/ به  من آوار ش
اسيرى تو آمد و چه مسلوب شد اين آزادى/ چه رها گشته ام از ميل تو و 

حس غريبت بر من/ و چو برگى كه وزانم برسانم به خودت با شادى.
ــق خواهرزاده ش  حديث مطالبى: دايى هم دايى هاى قديم... كه به عش
ــه مى ره جام جم مى گيره بلكه اسمش رو جزو  دوشنبه ها زودتر از هميش
ــه، تماس بگيره و بگه:  بروبچه ها ببينه و وقتى چند هفته خبرى ازت نباش
ــوارى كردى و  ــا! ما رو معتاد چاردي ــون خيلى وقته غيبت داري دايى ج
خودت در رفتى. گاهى هم واسه پاسخگو خط و نشون بكشه كه: همه ش 
ــتينش داره واسه ت! چقدر اين احساس خوبه كه بدونى  يه جوابى تو آس
ــت كه از ته دلش دوستت داره. خان دايى ثابت كرده كه مى شه  يكى هس
ــوند و دلتنگى رو  ــم به هم زدن رس ــة 350 كيلومترى رو به يه چش فاصل

از دل كند.
اين همون داييه؟ اون دايى چن سال پيشاااا؟ مث سابق، هنوزم خوانندة 
ــته هاى بروبچ و چرت و پرتاى پاســخگوى بيسوادش  اين صفحه و نوش
ــامليك! ارادت هاااا... (زبون من در  مونده؟ ئووووه! چى بااااحاااال! آقا س

برابر شما لنُگ و آستين ميندازه)
زهرا نصيرى: وقت مهتاب شد و دل بهانة ديدن يار را كرد. گفتمش يار 
ــت؟ فرسنگ ها دارد او فاصله با من. نكند  كجاست؟ دلبر و دلدار كجاس
ــنگين است. يارم از بخت  بى من او هواى يار دگر كند؟ نه... كه دركش س

ــواى غربت آنجا بر غم دلدارم افزود اما  ــت ز من. ه بدم اين گونه دور اس
ــتم و نفس نفس براى  ــت هس نمى داند كه من هر لحظه و هر جا كه هس
ــق لحظه شمارى مى كنم [...]. من برايت جان دهم تيرگى ها را با قلب  عش
روشنم من جان دهم. اما افسوس كه اين يك رؤياست. رؤياى خيالى من 

در يك شب مهتاب.
فقط مى شه بگى قبل از خواب، شام چى خورديييى؟ هوم؟!

ــم بله با اين  ــاد آوردى؟ فك كن ــان: [...]ببينم ما رو به ي شــب جنگلب
ــه اى ندادم ولى به جون خودم  ــى ها! [...]ببخش كه پيامى و نام احوالپرس
هميشه به ياد تو و همة بروبچه هاى عزيز بودم و به ياد قديما و خاطره هاى 
ــنگ و تلخ خوش بودم و هستم. مى دونى خاطره تلخه چى بود؟ اگه  قش
ــادت اومد؟ اگه  ــه؟ ي ــتى كه مى رم براى هميش گفتى؟ يادته يه روز نوش
بدونى چى به روز من و خيلى از بروبچه ها آوردى، هيچ وقت خودت رو 
نمى بخشى. ســــــيب! شوخى كردم به دل نگير[...]. به همة بروبچه ها 

سلام برسون.
ــردم! (آها... اون  ــر دارم، ولى ديدم كه ديگه دســت م ــته آلزايم درس
ــونُ ببره!) كلبه ت چطوره  ــز ديگه س؟ خب حالا! حتماً باس آبروم يه چي
راستى؟ (معلومه حرفُ عوض كردم؟!) رابينسون كروزوئه كه بداخلاقى 

نمى كنه؟! هوووم؟
ــى و بعدش يهويى پيدا  ــاله از مريخ: [...]هى گم مى ش نســيم، 16 س
ــتم. فقط  ــه اين حرفا اينجا نيس ــنُ مى رنجونى. بگذريم. واس ــى، م مى ش
ــى، بالا برى و پايين بياى، آخر  ــوام بگم عزيز دلم، هر كارى هم كن مى خ

آخرش ور دل خودمى![...]
ــامى هستى؟ پاسخگو خانه بروبچ؟ من 8 يا  گمشده در كوير: تو حس
ــمم رو تو پستخانه  ــتم. اگه درست گرفتمت اس ــاله با اين خونه هس 9 س

بنويس.
 دِ نه دِ... من غرق شده در دريام! خُ الان تو گم شديييى ياااا من؟! گرفتى 

ما رو يا بازم من؟!

ها؟ كى به كيه؟!
آمدى هنگامة صبحى كه ديگر نيستم/ مى كنم زآيينه 
ــش كه در  ــتم؟/ مى كنم پرس ــش ها كه بارى كيس پرس
كوران سرد انتظار/ بى تو چون در لحظه هاى بى قرارى 
ــتى خطابم مى كنند/  ــتم؟/ نيستم، چشمان تو هس زيس
ــتم/ صفرهاى زندگى  ــتم اما با تمام بودنى ها نيس هس
ــده/ در سكوت و بهُت و تنهايى من  گلچين دنيايم ش
اما بيستم/ آمدى جانا سكوتم بشكنى و همچنان/ زير 
باران وجودت در سكوتم، ايستم/ زير باران نگاهى از 

تبار آسمان/ من نمى دانم كويرم، آدمم يا چيستم؟
مجتبى افشارى از ابهر

 زير بارانى و معلومم نباشد كيستى!/ هى... كجايى 
مرد تنها؟ پشت آيفون نيستى؟!/ يك تقلب گر رسانى 
اين دم آخر سريع/ شايد همچون تو بگيرم من ز استاد 
«20»ـى!/ گرچه آخر هم نفهميدم، الان چى شــد به 

چى!/ تا نبينم دست آردى ات، نگويم چيستى!
مُخ درمانى

وقتى غرق در ثانيه ها شوى، امواج خروشان زمان، 
ــم هايت بى هدف  افكارت را به غارت مى برند و چش
ــال فرصت ها مى دوند. دنيا دو بخش دارد و من در  دنب
ــنا مى كنم.  ــن اين بخش ها به دنبال به پيش رفتن ش بي
دلم مى گيرد، كاغذم خيس مى شود و مدادم بر صفحه 
قفل مى كند! واژه هاى ذهنم پسروى مى كنند و ساحل 

خشك دنيايم وسيع و وسيع تر مى شود.
از خشك شدن اين دريا مى ترسم! از سر بر آوردن 
ــانم! بى هوا زورقم را  ــيل هاى قديمى ذهنم هراس فس
ــت دارم بتوانم مرواريد  ــه پيش مى رانم بلكه تا فرص ب
رؤياهاى آشفته ام را صيد كنم و به دنبالش ذهن بيمارم 

هم درمان شود!
همتا، 19 ساله از يزد

 چــه بى همتاااا! آففرين به تو باباااا! ديگه مى خوام 
ببينم چى كار مى كُنياااا! (نيام ببينم عوض دور انداختن 
فُســيلا و صيد مرواريد، رفتى نشســتى توى خاك و 
خُل غارهاى پيشــاآتش، هى با دايناسوروپدالوس ها 

منچ و دايناسورپله بازى مى كنى!
سوءبرداشت

ــم، نه چيز  ــود كه تنها هواى تو باش ــان اين ب قرارم
ديگرى. بيخود اداى «آدم» را برايم در نياور.

روژين
 هوووم... يه پيشرفتايى ديده مى شه هاااا... همين 
مسير رو مستقيم برو جلو (يه صد كيلومتر كه رفتى 

بپيچ از اون ور).

بينوايان 2
ــخصيت و موقعيت اجتماعى و خانوادگى هر كسيه.  ــر و وضع مرتب و آراسته نشاندهندة ش همه مى دونن س
ــته و به قول امروزى ها «ريلكس» باشه اما من گاهى اوقات  ــه، نه... بايد تميز و آراس نه اين كه لباس و كفش نو باش
ــايدم تنبلى و بيحوصلگى) به خودم نمى رسم. رفقام كه من رو مى بينن هر كسى از  ــر غفلت و ناآگاهى يا ش (از س
فكر و ديد خودش پى به ضمير من مى بره. يكى مى گه: «امشب برات پول جمع مى كنيم!» ديگرى به حرف مى آد: 
ــدم؟» يكى هم برمى گرده مى گه: «اگه ويكتور هوگو  ــت تو خونه لباس اضافه دارم... مى خواى بهت ب «من يكدس

(نويسندة معروف قرن بيستم فرانسه)، تو رو مى ديد، بينوايان 2 رو مى نوشت!»
من نه، شما اگه جاى من بوديد، عكس العملتون در اين جور مواقع چى بود؟ جوابشون رو مى داديد يا تركشون 

مى كرديد؟
على اصغر رضائى از بهشهر

 سوال داره خُ؟ (هاااا؟ آها اشتب شد!) جواب داره خُ؟! ترك كردن داره اصاً خُ؟ خُ من جاى تو بودم سر 
ــتانه و شوخمندانة دوستان هم استقبال مى كردم! سوال داره  و وضعمُ مرتب مى كردم، از كمك هاى بشردوس

خُ؟ (هااااا؟ نه يعنى...)جواب داره خُ؟!

حالا حكايت ماست!
ــاس  ــتى بهم گفت: براى زيباتر ديدن و احس دوس
ــى عوض كنى. منم به  ــردن، بايد ديدت رو به زندگ ك
ــاش گوش كردم و زندگى رو از دريچة جديدى  حرف
نگاه كردم ولى چشمتون روز بد نبينه! همين كه دريچه 

رو باز كردم سرم گيج رفت و با مخ افتادم زمين!
نمى دونم... شايد اشكال از خودم بوده يا دريچه رو 

اشتباهى باز كرده م؟!
نيما از كرمانشاه

ــيرازي نيومده خودش رو قاطي   (تا ســعدي ش
ــر و مايه از كاروان  ــه:) حكايت! پياده اى بى س كن
به در ماند و به جنگل شــد. خرامان همى رفت كه 
خِرســى بديد. يادش آمد چون آن بديدى بايد كه 
ــتى. هر چه  ــايد از مرگ رس خود به مُردن زنى، ش
كرد نقش مردگان نتوانســتى بازى كردن. كارد بر 
گلو بنهاد و خود بكُشــت مگر خرس را مرگ وى 
ــد! بيت: يكــى را بگفتند نيفتى  ــى جلوَت كن طبيع
ــام!! [گزيده  ــام/ برفت و بيفتاد از آن ســوى ب ز ب
ــاب اول: فى  ــتان و جنگلســتان/ ب حكايات دوس
ــننِ تيكه اندازى!/ ابوالمُزلفّ كچل بن  آداب و السّ
موفرفرى معروف به حســامى زبان درازى!/ خط و 
پاراگرافشم يادم نيست! خودت بگرد پيداش كن! 
ئحَ! همه ش دنبال لقمة آماده ن! شــوخى و مزاح هم 

سرشون نمى شه!]
همبازى خيال

اين خيال مدتى ست بهانه گير شده؛ مدتى ست جز 
ــى نيست.  انعكاس صداى خودش پذيراى آواى كس
چقدر از بيوفايى اين همبازى دلش به درد آمده. بيصدا 
ــروع به  ــه اى كز كرده و به ياد همبازى اش ش در گوش
ــنود و به او  خيال مى كند، به اميد آن كه صدايش را بش
پاسخى دهد اما در اين خيال او خيلى تنهاست! تنهايى 
مشق مى نويسد، تنهايى مى دود، تنهايى زمين مى خورد 
ــكى كه گونه اش را تر كرده،  و تنهايى مى گريد. نم اش
ــنود  ــال بيرون مى آورد. چيزهايى كه مى ش او را از خي
ــراى لحظه اى دلش  ــت. ب ــد دور از باور اوس و مى بين
مى خواهد كر و كور شود. همه ناله كنان همبازى اش را 
ــخن مى گويند. به هر  صدا مى زنند. همه از پرواز او س

طرف كه نگاه مى كند عكس قاب شده اش را مى بيند.
ــه... هرگز  ــدى! اما ن ــه چقدر زود قاب ش آخ... ك
ــنوى؟ من هرگز  ــروازت را باور نخواهم كرد. مى ش پ
ــه يادت خيال پرواز  ــت را باور نخواهم كرد و ب نبودن
مى سازم، شايد من هم در اين پرواز با تو همراه شوم.
راحله

همه پيش مى رن ما پس...!
آنانى كه دوست دارند به دورانى برگردند كه «بزرگترين غم زندگيشان، شكستن نوك مدادشان باشد» فراموش 
ــتكان، رودخانه  ــم اس كرده اند، همان غم كوچك ديروز، بزرگترين اندوه زمان خود بود. به عبارت ديگر: به چش

همچون اقيانوس است!
مجيرى

 بهَ بهَ! معلومه خودتم اهل بخيه اى  هاااا! نه؟ پَ پاى صحبت دايناســورا زياد مى شينى! بازم نهههه؟! اوِا! پَ 
چى پَ؟

احتياط
1-مى شه هى به م نگى به دردت نمى خورم؟ باور كن دارم با نهايت احتياط راه مى رم كه به دردت نخورم!

ــدم... و صد بار خجالت  ــار بچگانة هر دويمان، تنبيه ش ــر كلاس غرور! به خاطر رفت ــروز زنگ دوم، س 2-ام
كشيدم؛ فقط رنگ كردنشان با تو!

چسب زخم
 1-پَ اگه راس مى گى، چراغ و سپرت چرا داغونه؟! 2-ولش كن اصاً! ئحَ!
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رنگ رنگ 
دوست من تصوير زير را رنگ كن.

يك جنگل پر از طوطي
سلام دوستان مهربان من!

ــم درباره يك  ــي امروز مي خواه در آموزش نقاش
ــان  ــباهت با انس پرنده باهوش و زيبا كه گاهي كمي ش
ــزم! مي توانيد  ــما حرف بزنم. بچه هاي عزي دارد، با ش

حدس بزنيد كه اسم اين پرنده چيست؟             
بله درست حدس زديد، اسم اين پرنده طوطي است؛ 
ــيار زيبا و دوست داشتني  طوطي يكي از پرنده هاي بس
است. اين پرنده از هزاران سال پيش زندگي مي كرده و 
ــتر در مناطق گرمسيري مي زيسته است مثل آفريقا  بيش
و استراليا. طوطي ها يكي از حيوانات خونگرم هستند، 
ــه گرم، مي توانند  ــرد و چ يعني در هرگونه هوا، چه س
ــا حتي در قفس هم مي توانند زندگي  زندگي كنند. آنه
ــند. اين خصوصيات طوطي باعث  ــته باش راحتي داش
ــتي خود طوطي نگهداري  شده كه دريانوردان در كش
كنند.طوطي ها پرندگان شجاع و باوفا هستند و اگر زماني خطري آنها را تهديد كند، همگي 
باهم در برابر آن خطر مي ايستند و از هم دفاع مي كنند.طوطي رنگ هاي مختلفي دارد. سبز، 
ــي، قرمز و نارنجي و گاهي اوقات آبي. يك خصوصيت ديگر طوطي زبان سخنگوي  طوس

اوست. طوطي ها به چند علت مي توانند مثل انسان ها صحبت كنند:
اول، زبان ضخيم و بلند دارند كه شبيه آدم هاست.

دوم اين كه باهوش هستند و قدرت تقليد خيلي بالايي دارند، اما طوطي معناي كلمات را 
تشخيص نمي دهد و فقط آن را تكرار مي كند.

طوطي ها براي خوردن غذا از منقار قوي و پاهاي قدرتمند خودشان استفاده و از گياهان 
و ميوه ها بخصوص انجير تغذيه مي كنند.

ــورد. بخصوص تخمه  ــز آن را مي خ ــكند و مغ ــته ميوه ها را با منقار مي ش ــي هس طوط
آفتابگردان را خيلي دوست دارد.

بچه هاي عزيزم! دوست داريد يك طوطي زيبا بكشيد؟
ــيدن يك طوطي زيبا را مي بينيد. حالا آنچه را كه برايتان كشيده ام  در جدول زير طرز كش
ــيد از جنگل هاي  ــي زيبا بكش ــمت هاي خالي تمرين كنيد و بعد يك نقاش به ترتيب در قس

سرسبز كه چند طوطي در آنجا زندگي مي كنند.

عينك كسري
گلنوشا صحرانورد 

چند روزي بود كه مدرسه ها شروع شده بود و كسري كوچولو هم 
ــه  ــه مي رفت. اما از روز اول مهر فقط يك روز به مدرس بايد به مدرس
ــه بود، آن هم روز اول. از آن روز به بعد كســري يا مريض بود يا  رفت
گريه مي كرد و خلاصه هر روز بهانه اي داشــت براي نرفتن به مدرسه. 
ــا چاره اي براي اين  مادر مهربان كســري هم با او مخالفت نمي كرد ت

مشكل پيدا كند. 
يك روز با او صحبت كرد و گفت: پسرم چرا به مدرسه نمي روي؟ 

مدرسه ات را دوست نداري؟ 
ــه ام را دوســت دارم، بچه هاي  كســري فكري كرد و گفت: مدرس

كلاسمون را دوست ندارم.
مادر گفت: چرا پســرم مگه چــه كار كردند. بابت چه چيزي اذيت 

شدي؟ بگو تا من بدانم. 
كســري سرش را پايين انداخت و گفت: مامان من نمي خوام عينك 

بزنم. 
مادر كســري كه متوجه قضيه شد، گفت: چرا؟ مگه عينك چه عيبي 

داره؟ خيلي هم قشنگه! 
كســري گفت: نخير، بچه ها به من مي گن چهار چشــمي، عينكي و 
خيلي اســم هاي ديگر و منو ناراحت مي كنه و همش تقصير اين عينك 

بدجنسه. 
مادر گفت: نه كســري جــون مقصر عينك نيســت، مقصر خودت 
ــت مي گفتم آقا  ــه بودي چقدر به ــادت مي ياد كوچك تر ك هســتي. ي

كسري جلوي تلويزيون نرو و از نزديك به صفحه تلويزيون نگاه نكن، 
ــا گوش نمي كردي! من فكر اين روزها بودم. آنقدر گوش نكردي تا  ام
چشم هايت ضعيف شد و مجبوري عينك بزني تا خوب شود. من بهت 

قول مي دم اگر به طور مداوم عينكت را بزني حتما خوب ميشي.
ــوش نكردم چون  كســري گفت: ببخشــيد مامان كه حرف هاتو گ

كوچولو بودم، ولي از حالا به بعد حرف هاتو گوش مي كنم.
مادر گفت: پس چند تا نكته است كه بايد گوش كني:

اول اين كه نزديك تلويزيون نرو و اگر هم خواستي تلويزيون ببيني 
از فاصله دورتر تماشا كن و عينكت را هم حتما بزن.

دوم مي خواهي مشق بنويسي سرت را به دفترت نزديك نكن، چون 
هم خطرناكه و هم براي چشم هايت ضرر داره. 

ســوم زماني كه در مدرسه هســتي و مي خواهي به تخته نگاه كني 
حتما عينك بزن.

چهارم وقتي دســت هايت كثيف است و به زمين و ميز و توپ و... 
دست زدي، دست به چشم هايت نزن چون باعث مي شود كه ميكروب 

وارد چشم هايت شود و عفونت كند.
پنجم به حرف بچه ها گوش نكن و هميشه كاري را كه بهتر است و 

برايت مفيد است انجام بده و حرف هاي ديگران برايت مهم نباشد.
ششــم از همين روزهاي اول مدرسه درس هايت را خوب بخوان تا 

موفق باشي و درس هايت روي هم تلنبار نشود.
كســري هم حرف هاي مادر را گوش مي كرد و تائيد مي كرد و بعد 
ــدر و مادرت را گوش كن  از حــرف مادر ادامه داد هفتم حرف هاي پ
چون حرف هاي آنها طلاست. مادر خنديد و گفت: اي شيطون. كسري 
ــه رفت و عينكش را زد تا چشمانش خوب  از فرداي آن روز به مدرس

 شود. 

ا
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ايمني و مراقبت

دنياي كودكان دنيايي است سرشار از احساسات 
ــتي بخوبي آموزش ببينند و  لطيف و پاك كه بايس
ــود اين آموزش ساده و  البته بهتر است تلاش بش
ــد. در  ــب درك و فهم آنها باش كودكانه تر و مناس
ــي و مراقبت» از مجموعه چندجلدي  كتاب «ايمن
«كودكان بايد بدانند» سعي شده مطالبي آموزنده با 

زبان شعر به كودكان آموزش داده شود مثل: 
«اي كوچولو كه نازي/  نكن با آتش بازي

يه وقت  خدا  نكرده/  يه حادثه مي سازي»
شعر از: حسين شرقي

تصاوير: باروك 
ناشر: ريحانه، 1391
قيمت: 7000 تومان

ساس كوچولو

ــكان داد و با  ــرش را ت ــاس كوچولو س «... س
ناراحتي گفت: آن خانه ها براي من مناسب به نظر 
ــوراخي بكنم. تمام اين  نمي آيند. فكر كنم بايد س
مدت يك نفر پشت درخت مخفي شده بود و آنها 
ــا مي كرد و منتظر بود خواب شان ببرد. او  را تماش
ــمت  آقا گرگه بود، گرگ پاورچين پاورچين به س

خانه رفت و...»
ــمتي از قصه ساس كوچولو بود  مطلب بالا قس
و شما بچه هاي خوب اگر مي خواهيد متوجه تمام 
داستان بشويد اين كتاب را بخوانيد كه حتما از آن 

خوشتان مي آيد.
مولف: جودي سي يرا

مترجم: نوشين ابراهيمي
ناشر: طرح و اجراي كتاب، 1389

قيمت: 800 تومان

كتاب كوچولو

رضا بهنام 

ــبت هفته  ــمي به مناس ــه مراس  آن روز توي مدرس
ــر آن آقاي ناظم به  ــد و در آخ ــاع مقدس برگزار ش دف
ــك خاطره از  ــابقه ي ــت يك مس بچه ها گفت  قرار اس
ــود و به پنج نفر از  ــران در همين رابطه برگزار ش ديگ
كساني كه بهترين خاطره ها را بنويسند جايزه مي دهيم. 
ــاي ناظم اين  ــان لحظه اي كه آق ــي كوچولو از هم عل
ــاد كه وقتي به  ــرد به فكر اين افت ــوع را مطرح ك موض
خانه رفت از بابا بخواهد كمكش كند چون مي دانست 
ــرباز بوده و خاطرات زيادي  پدرش در زمان جنگ س

از آن دوران دارد.
ــر وقتي بابا به خانه آمد علي تمام ماجراي  بعدازظه
ــش گفت و بابا هم قول داد بعد از كمي  آن روز را براي

استراحت يك خاطره خوب برايش تعريف كند. 
ــي رفت و در  ــد بابا به اتاق عل ــاعت بع  يكي دوس
ــي بايد ــب، پس گفت ــت: خ ــت و گف ــارش نشس  كن

 يه خاطره بگم. 
علي با ذوق و شوق زياد خودش را به بابا نزديك تر 

كرد  و گفت: بله بابا جون، يه خاطره خوب. 
بابا لبخندي زد و گفت: اتفاقا يه خاطره بامزه از اون 

موقع ها يادمه كه برات مي گم.
ــرباز بودم و در واحد بهداري  ــال 1366 من س «س
خدمت مي كردم. قرارگاه ما نزديكي هاي خرمشهر بود 
ــل مختلفي به ما  ــدادي از بچه ها به دلاي ــر روز تع و ه
ــرباز تپل مپل بود  مراجعه مي كردند. اما بين آنها يك س
كه به پرخوري شهرت داشت و حداقل روزي يك بار 
ــه اين رفت و آمدهاي او   ــه بهداري مي آمد و ما هم ب ب
ــتاني  ــادت كرده بوديم. اما يك روز خيلي گرم تابس ع
ــنگرش بيرون  ــرظهر كه هيچ كس از س ــت س و درس
نمي آمد يكدفعه وارد بهداري شد و بدون اين كه اجازه 
ــلام؛ بچه ها كجاييد،  ــي بزنم بلند گفت: س بدهد حرف

مي خواستم يه چيزي بپرسم؟
من كه از اين حركت او تعجب كرده بودم، خواستم 
ــي بزنم، اما او دوباره خودش گفت: دو روز پيش  حرف
ــا دادن يه كمش رو  ــراي صبحانه به م ــه مقدار پنير ب ي
ــده، يخچالم كه  ــش همين جور مون ــم، اما باقي خوردي
ــارو برامون  ــه اون ــده مي ش نداريم فكر كنم خراب ش
آزمايش كنين تا خيالمون راحت بشه و بخوريمشون.

ــتم  ــناختمش و مي دانس ــوب مي ش ــه خ ــن ك  م

ــت براي اين كه از  ــت بردار نيس ــادگي ها دس به اين س
ــوم، گفتم: چرا نمي شه، برو بيار تا  ــتش راحت  بش دس

آزمايشش كنيم.
 او هم بدون معطلي از سنگر خارج شد و همان طور 

كه مي رفت با صداي بلند گفت: الان برمي گردم.
ــب حوصله اي دارد كه زير  با خودم فكر كردم عج
اين آفتاب داغ آمده و اين سوال را مي پرسد. آخه من با 

چه وسيله اي مي توانستم پنير را آزمايش كنم؟
ــته بود كه  ــا هنوز چند دقيقه اي از رفتنش نگذش  ام
ــنگر و گفت: من اومدم،  ــت و پريد تو س دوباره برگش

اينم پنير.
ــده  ــتم چه كار كنم و گيج ش  من كه ديگر نمي دانس
بودم يكدفعه فكري به سرم زد و گفتم: بده من تا برات 

آزمايش كنم. 
ــه پلاستيكي گذاشته  او پنير را ـ كه داخل يك كيس
ــتي، چه جوري  ــن داد و گفت: راس ــت م بود ـ به دس

آزمايشش مي كني؟ 
ــن نگاهش كردم و گفتم: يه كم صبر كن الان بهت  م

مي گم. 
ــان آوردم و پنير را  ــريع رفتم و يك تكه ن و بعد س
ــتم و گفتم: خوب نگاه كن. اين بهترين  روي آن گذاش
ــش پنيره؛ حالا من اين لقمه را گرد مي كنم  روش آزماي
ــاعت  ــما هم مي روي و فردا همين س و مي خورم و ش
برمي گردي اگر من طوريم نشده بود و سالم بودم بقيه 
ــداي نكرده من بلايي  ــر رو مي خوري، ولي اگر خ پني
ــه؛ حالا برو فردا  ــرم اومده بود پنير را بريز دور، باش س

بيا؟!
سرباز تپل همين طور كه با تعجب هاج و واج به من 
نگاه مي كرد و به نظر مي رسيد كه همه چيز باورش شده 
يك قدم به عقب برداشت و بدون اين كه چيزي بگويد 

آرام از بهداري بيرون رفت.»
ــا انداخت و  ــي نگاهي به باب ــد عل قصه كه تمام ش
گفت: خيلي قشنگ بود؛ راستي بابا پنير رو كه خوردي 

زنده موندي؟
بابا خنديد و گفت: فكر كنم كه زنده موندم.

و از اين حرف بابا هر دو زدند زير خنده.

آزمايش پنير
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بچه هاي خوب!   كدام يك از اين 4 شكل شبيه شكل اصلي است .
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متولدين فروردين: بتازگي درگير موضوعي شده ايد كه شما را به خود مشغول كرده 
ــد چرا كه اين موضوع آنقدر اهميت  ــت؛ اما بيش از حد نبايد خود را نگران كني اس
ــد از موقعيتي كه در آن قرار  ــعي كني ندارد كه تمام وقت خود را صرف آن كنيد. س

داريد نهايت استفاده را ببريد.  
متولدين ارديبهشت: بايد تلاش بيشتري داشته باشيد. با كم كاري به هدف خود نخواهيد 
ــيد. اين فكر كه همه چيز خود به خود روبه راه خواهد شد شما را از موفقيت دور  رس

كرده است. منتظر خبري هستيد، اين خبر در روزهاي آينده به شما خواهد رسيد. 
ــر برخورد كنيد. ــكلات روزمره خود منطقي ت ــعي كنيد با مش ــن خرداد: س  متولدي
ــتان و آشنايان دور خواهد كرد. بهتر است درباره  ــما را از جمع دوس  زود رنجي، ش
ــرعت  ــد. روند كاريتان در روزهاي آينده س ــلاق خود نيز كمي تجديدنظر كني اخ

بيشتري خواهد گرفت، قدر اين فرصت را بدانيد و از آن بهره كافي بگيريد.
متولدين تير: نگراني بزرگي در زندگي شما پيدا شده است، اما با رسيدن يك خبر آن را 
فراموش خواهيد كرد. در اين شرايط عجولانه تصميم گرفتن به ضرر شما خواهد بود. 

نگاه احساسي و برخوردهايي از اين دست شما را از مسير زندگي دور مي كند.  
متولدين مرداد: بيش از حد درگير احساسات شده ايد و اين رويه مي تواند شما را در 
آينده اي نه چندان دور دچار مشكل كند. پس سعي كنيد تصميمات منطقي بگيريد. 

فرصت هايي براي آرامش خودتان داشته باشيد.  
ــما تغيير خواهد كرد و اين موضوع  متولدين شــهريور: برخي از برنامه هاي كاري ش
باعث نگراني تان خواهد شد. اجازه ندهيد اين روحيه، شرايط شغلي شما را تحت تاثير 
قرار دهد. استرس مانع رسيدن شما به موفقيت خواهد بود؛ در حالي كه فاصله شما با 

موفقيت تنها يك قدم است، پس با تصميم هاي عجولانه راه را دور نكنيد.
ــروع كنيد. داشتن كمي استرس طبيعي  متولدين مهر: مي خواهيد كار جديدي را ش
ــترس بيش از حد زبانه بكشد و به شما صدمه بزند.  ــت، اما اجازه ندهيد اين اس اس
ــعي كنيد از آن نهايت  ــما رقم خواهد خورد، س اوضاع خوبي در اين هفته براي ش

استفاده را ببريد. 
متولدين آبان: رابطه خانوادگي تان گرم و صميمي است. مشكلات كاري خود را در 
ــت ندهيد. تمام تلاش خود را به كار بگيريد تا اين صميميت را حفظ كنيد.  آن دخال

اجازه ندهيد مسائل كم اهميت اين رابطه را به خطر بيندازد.   
ــما همچنان  ــت و ش ــري در گذر اس ــس از ديگ ــي پ ــا يك ــن آذر: روزه متولدي
ــتيد.  ــاي موردنظر خود هس ــام كاره ــراي انج ــب ب ــال يك فرصت مناس ــه دنب ب
ــت نخواهد ــده آل هرگز به دس ــلا اي ــه موقعيت هاي كام ــيد ك ــته باش ــه ياد داش  ب

 آمد.  
ــعي كنيد مثل گذشته قوي و  ــان را از پا مي اندازد. س متولدين دي: نگراني زياد، انس
ــكلات روبه رو شويد. شما باز هم مي توانيد از كارهاي دشوار سربلند  محكم با مش

بيرون بياييد. نگراني شما هم بزودي از بين خواهد رفت.  
متولدين بهمن: به خاطر كاري مورد تشويق قرار گرفته ايد. سعي كنيد اين موقعيت 
ــعي كنيد  ــما را دچار غرور بي جا نكند. اوضاع مالي روبه بهبود خواهد رفت. س ش
احساسات واقعي تان را بيان و از نقش بازي كردن پرهيز كنيد، چرا كه نبود صداقت 

روابط شما را به خطر خواهد انداخت.  
ــد ايده ها و  ــته ايد تا بتواني ــب گش ــه به دنبال فرصتي مناس ــفند: هميش متولدين اس
ديدگاه هاي خود را به زبان بياوريد. اكنون اين فرصت از راه رسيده است. زمان را از 

دست ندهيد و سريع دست به كار شويد. 

جدول خانواده
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ــيريني و شكلات كه  براي همه ما  ــيد؛ ماه ش باز هم مهر از راه رس
ــيم  ــده باش ــت. پدر و مادر هم كه ش با خاطره هاي فراواني همراه اس
ــان كلاس اول و... چيزهايي در  ــم مهرب ــه، از معل از روز اول مدرس
ــت.  ــرورش براي خودمان هم جالب اس ــته كه گاه م ذهن مان نشس
ــا آنها را راهي  ــوند و اول مهره ــه بچه ها بزرگ تر مي ش ــي هم ك وقت
ــته افزوده  ــته هاي گذش ــه مي كنيم، كلي خاطره جديد بر داش  مدرس

مي شود.
ــراي مادرها با دغدغه هاي  ــروع فصل پاييز ب در كنار همه اينها، ش
ــه چهار ماهي را در خانه با بازي  ــت. بچه ها س ديگري هم همراه اس
ــدن  ــدك گذرانده اند و حالا همراه ش ــح و گاه كلاس هايي ان و تفري
ــدري مديريت  ــق ق ــه و درس و مش ــر آنها با برنامه مدرس كم دردس

مي خواهد و مدير اين برنامه كسي نيست جز خانم خانه.
پس از همين روزهاي اول شروع كار مدرسه ها خوب است نكاتي 

را به ياد داشته باشيم و برايشان برنامه ريزي كنيم.

ــتري نياز دارند. اگر بچه هاي ديگر  1ـ كلاس اولي ها به توجه بيش
ــته اند، اينها شش هفت سالي خانه نشين  سه چهار ماهي تعطيلي داش

بوده اند و حالا كم كم آن دوران به پايان مي رسد.
ــه با خانه متفاوت  ــا بايد ياد بگيرند فضاي مدرس - كلاس اولي ه
است؛ درست كه هر دو قوانيني دارند، اما قانون ها با هم فرق مي كند. 
ــي ها هم راه و  ــتند. برخورد با همكلاس مدير و ناظم، بابا و مامان نيس

روش خاص خود را دارد.
ــوب درك كنند؛ بايد با آنها  ــراي اين كه كلاس اولي ها اينها را خ ب
ــد آنها نبايد از مدرسه،  مدير، ناظم و معلم  حرف زد. البته يادمان باش
بترسند. بايد با آنها حرف زد تا بدانند چطور رفتار كنند. اين حرف ها 
ــه را به آنها  ــود و در هر نوبت يكي دو نكت ــد بتدريج بيان ش ــم باي ه

گوشزد كنيم.
قدم بعدي همراهي بيشتر با معلم ها و كادر آموزشي دبستان است. 
ــت و نتيجه اش آرامشي است  برنده اصلي اين همراهي، فرزند شماس

كه در چارديواري و دل شما مي نشيند.
ــتان،  ــه طور معمول در دوران تعطيلات و روزهاي گرم تابس 2ـ ب
ــوند. حالا چند  ــا بچه ها قدري ديرتر از خواب ناز بيدار مي ش صبح ه
ــرون بيايند تا به  ــر از رختخواب بي ــا بايد زودت ــت كه آنه روزي اس
ــان برسند و بموقع در مدرسه باشند. همين موضوع به ظاهر  كارهايش
ساده باعث كلي دلتنگي و دلگيري مي شود. بچه ها بچه هستند و بايد 

بچگي كنند؛ پس شما بايد در برابرشان صبورتر باشيد.
ــته ايم. پس زياد  ــم داش ــما ه ــي را من و ش ــاي صبحگاه نق نق ه
ــخت نگيريد. براي اين مورد هم بايد برنامه داشت؛ برنامه اي براي  س
ــت؛ آنها بايد قدري ــتورالعمل هم خيلي ساده اس  خواب بچه ها. دس
ــام بايد ــدن بچه ها يعني اين كه ش ــد و زودتر خوابي ــر بخوابن   زودت

 زودتر از روزهاي تعطيل ميل شود.
پس باز هم انگشت اشاره به سوي خانم خانه است. او بايد برنامه 
را طوري بچيند كه شام حدود ساعت هفت تا هشت بعدازظهر آماده 
ــد و بچه ها هم بايد ياد بگيرند شام شان را زودتر نوش جان كنند  باش

و آماده خواب شوند.
ــرحال  ــي بچه ها به اندازه كافي بخوابند صبح به موقع و س 3ـ وقت
ــوند. اين هم به آن معناست كه بدن شان به صبحانه خوبي  بيدار مي ش

نياز دارد. پس بايد براي صبح ها هم فكري كرد.
ــاعت تامين  يك صبحانه كامل مي تواند انرژي بچه ها را تا چند س
ــي و...  ــل يا مربا، نيمرو، عدس ــر و گردو، كره و عس ــد. نان و پني كن
ــير مي توانند يك  ــتند كه همراه با چاي يا ش ــاي خوبي هس انتخاب ه
ــند، اما همين جا بگوييم ذائقه بچه ها را هم در  وعده غذايي كامل باش
نظر بگيريد. بهترين صبحانه ها با زور و  فرياد چنان تلخ مي شود كه به 
ــت نخواهد شد. پس صبح ها هم  بايد  قول قديمي ها به تن بچه گوش

صبور بود و باحوصله بچه ها را راهي كرد. 

ماه مهر و شكلات و شيريني
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