
اگر الکل در فضای بسته ای مثل 

خودرو زیر تابش مستقیم نور آفتاب قرار گیرد، سرعت تبخیرش 

افزایش می یابد و ترکیبی اشتعال پذیر ایجاد می کند.

در شرایطی که مواد ضدعفونی کننده حــاوی الکل داخل 

خودرو در معرض نور مستقیم خورشید قرار بگیرند، شیشه ها مثل 

ذره بین عمل می کنند و حرارت را چندین برابر افزایش می دهند. 

پس خطر این دسته از آتش سوزی ها وجود دارد.

نباید این مواد را در دسترس کودکان 

قرار داد.

زمانی که قصد دارید دست های خود و سطوح داخل خودرو را 

ضدعفونی کنید بهتر است پنجره ها باز باشد یا در صورت امکان، 

این اقدام را خارج از فضای خودرو انجام دهید.

 خطرات استفاده نابجا از اتانول و متانول برای ضدعفونی

متانول در بیــن الکل هــا ضعیف تریــن خاصیت 

میکرب کشی را دارد. لذا به ندرت بدین منظور استفاده 

می شود. علاوه بر این، متانول می تواند از طریق پوست، 

دستگاه تنفسی و دستگاه گوارشی جذب شود و در بدن 

انســان بــه متابولیت های ســمی فرمالدهیــد، فرمات 

(اسیدفرمیک) و کربن دی اکسید تبدیل شود. حال نه تنها 

متانول به شدت ســمی اســت بلکه می تواند سبب بروز 

عوارضی همچون درماتیت (التهاب پوست)، آسیب های 

چشمی از جمله کوری، نارسایی کلیه، کما و مرگ شود.

مردم به دلیل هراســی که از ابتلا به ویروس کرونا پیدا 

کرده اند، برای شست وشــوی دست ها وســواس به خرج 

می دهند و گمان می کنند حتما باید از ماده خاصی مانند 

اتانول (الکل سفید) برای ضدعفونی کردن بهره ببرند. این 

در حالی است که صابون های معمولی و شوینده هایی که 

در گذشته هم اســتفاده می شــد می تواند تا حد زیادی به 

پیشگیری از ابتلا به کرونا کمک کند.

گرچه اتانول (الکل سفید) می تواند برای ضدعفونی کردن 

دست ها گزینه خوبی باشد، بیشتر زمانی توصیه می شود که به 

آب و صابون یا شوینده های دیگر دسترسی نداریم.

 (وایتکس و تیرک) خطرات ترکیب مواد شوینده

همشهریان عزیز باید بدانند که نباید مواد شوینده همچون تیرک 

و وایتکس را با هم ترکیب کنند چون باعث آزاد شــدن گاز کلر و 

مسمومیت و خفگی فرد می شــود. کلر متصاعدشده از سطح با 

ترکیب شدن با رطوبت مجاری تنفسی، اسید تولید می کند و باعث 

سوختگی، ایجاد تورم و مسدود شدن مجاری تنفسی می شود و 

در نهایت باعث کاهش اکسیژن رسانی و بیهوشی فرد می شود.

۴

یک هفته از ماه مبارک رمضان 

گذشته است اما هنوز خیلی ها 

ساعت زندگی شان به وقت سحر و 

افطار کوک است. از طرفی، شرایط 

جامعه و ادامه دار شدن شیوع 

بیماری کرونا که هر روز آمار جدیدی 

از مبتلایان و فوت شدگان...

دونات
دستور پخت یکی از قدیمی ترین

نان شیرینی های دنیا

درباره بازگشت به زندگی قبل از ماه رمضان

زندگی به وقت عادی

۲

۲

دوئل دنیای واقعی 
با مجازی

گاهی اوقات فناوری بیش از آنکه به 

کارمــان بیایــد و باری از دوشــمان 

بردارد بلای جانمــان می شــود، به خصوص 

وقتی تا زمان رسیدن اعضای خانواده به خانه 

کمتر از یک ســاعت باقی مانــده و بیش از ۲ 

ســاعت و ۴۰ دقیقــه از اینســتاگردی مان 

می گــذرد و با هجمــه ای از کارهــای ضرور و 

روزمره روبه رو یم.

از دســت رفــتن زمــان در دنیــای مجازی 

ناشــی از بی توجهی به دنیــای واقعی یکی 

از ناهنجاری هایی است که فضای اینترنتی 

برای گروهــی از کاربران خــود ایجاد کرده 

است. جدا از کاربرانی که ورود و خروجشان 

از کانال هــا و صفحه هــای اینترنتــی طبق 

برنامه و روی آداب و اصولی اســت که برای 

خود تعریف کرده اند، افراد زیادی هســتند 

که زمان زیادی از شبانه روز را به گشت وگذار 

در همین فضــا اختصــاص داده اند. سرک 

کشــیدن در زندگــی ســلبریتی ها گرفته تا 

دنبــال کــردن صفحه هــای مــد و زیبایی. 

این گروه افــراد مصرند هیچ کاربــری را در 

گروه های مختلف بی پاســخ نگذارند و یکی 

از دلایــل این پیگیــری را بــه روز بودن خود 

تلقی می کنند.

این افراد به دنبال علایقی هستند که بیشتر 

آن ها از تاریخ انقضایشــان گذشته است اما 

همچنــان تأکید دارنــد لابــه لای گروه های 

تلگرامی یا صفحه های اینستاگرامی آن ها را 

پیدا کنند و با صرف ســاعت ها زمان و هزینه 

مالی، تجربه یک لذت مجازی را تجربه کنند، 

لذت زودگذر و بیهوده ای که بیشتر مواقع به 

ساختارهای زندگی واقعیشان ضربه می زند 

و باعث می شــود در زندگــی خصوصی خود 

دچار مشکل و اختلاف شوند.

پرونده هایی که با هدف طلاق وارد دســتگاه 

قضا می شــوند یکی دو تا نیســتند. مضمون 

پرونده هایــی کــه ظاهرشــان بی توجهــی و 

کمبــود محبت از طــرف زوجین اســت و در 

ســاعت ها غرق شــدن در دنیای غیرواقعی 

ریشه دارد. گاهی هم طلاق های عاطفی زیر 

ســقف خیلی از خانه ها بی سر و صدا به وقوع 

می پیوندند.

شـــــهروند- چنـــد ماهی است که روی مفصل 

یکی از انگشتان دستم به شــدت می خارد، شبیه 

وقتی که حشره ای پوســت را گزیده باشد. در این 

مدت، به اندازه ای انگشتم را خارانده ام که پوست آن 

ضخیم شــده و حالت پینه پیدا کرده اســت. لطفا 

راهنمایی ام کنید.

گاهـــــــــــی به علت حساسیت های تماسی 

یا تحریکاتی مانند وارد آمدن فشــار، پوســت 

دچار خــارش طولانی مدت می شــود که اگر 

کنترل نشود، نتیجه آن همین اتفاقی می شود 

که برای شما افتاده است. با وجود این، مشکل 

حل شــدنی اســت و جای نگرانی نیست. در 

قدم اول، باید از خارانــدن محل پرهیز کنید. 

اگــر نمی توانید، از قرص هــای ضدخارش که 

در داروخانه ها عرضه می شوند استفاده کنید. 

در قدم بعدی، مرتب محل تحریک شــده را با 

کرم های مرطوب کننده چرب کنید. برای رفع 

ضخامت پوســتتان هم از کرم هــای لایه بردار 

استفاده کنید.

شهروند- پوست سرم به شدت چرب است ولی 

موهای خشــک و زبری دارم. بــرای همین، داخل 

حمام مجبــورم موهایم  را بــا آبی گرم تــر از ولرم تا 

چربی آن از بین برود. این زیاد شستن باعث ریزش 

زیاد موهایم شده است. تا الان از شامپوهای زیادی 

استفاده کرده ام. لطفا راهنمایی ام کنید.

شستن زیاد بر کنترل یا کاهش 

چربی پوست سر تأثیری ندارد. 

تنها راه مقابله با آن اســتفاده 

مخصــوص  شــامپوهای  از 

پوســت های چــرب و موهای 

خشک است که در بازار وجود 

دارد.

عباسی- ۲۸ سال دارم و مجرد هستم. چهار پنج 

ماهی می شود که فاصله عادت های ماهیانه ام بسیار 

کم شده است. گاهی در یک ماه ۲ بار اتفاق می افتد 

ولی در حد لک بینی. قبلا هم ســابقه این اتفاق را 

داشته ام ولی این قدر طولانی نبوده است.  نگرانم 

دچار مشکل خاصی شده باشم.

 اضطراب یا ضعف در تخمدان ها 

می توانــد باعــث اختــلال در 

تخمک گذاری و بروز این مشکل 

شــود. بــه پزشــک متخصــص 

مراجعه کنید تــا معاینه دقیق و 

علت یابی کند.

 درمانگاه      ملیحه ابراهیمی 

چرا باید ازدواج کنیم؟

اگر به هردلیلی تا امروز ازدواج نکرده و بر سر دوراهی 

مانده ایــد یا ازدواج کــرده و احســاس می کنید راه 

اشتباهی را برگزیده اید، مشکل از انتخابتان نیست، بلکه باید 

نوع نگاهتان را عوض کنید. گوگنبال، روانشناس، دراین باره 

می گوید: «اینکه زندگی مشترک رنج دارد یک واقعیت است و 

انسان را گریزی از آن نیست. تنها راه آن است که به رنج خود 

معنا دهد. به این ترتیب، از آزار و فشار آن رهایی می یابد و توان 

زیســتن و کشــف خرد آن را پیدا می کند. این عمــل رنج را 

مقدس و انسان را رستگار می کند.»

لابد با خودتان می گویید: با این شرایط، تجرد بهتر از ازدواج 

اســت! گوگنبال با دلیل و ســند ثابت می کند که این طور 

نیســت زیرا بی دردی، خود، درد است، موضوعی که سبک 

زندگی امروز نادرست بودن آن را به روشنی ثابت کرده است. 

گوگنبال دراین باره هــم می گوید: رابطه بــشری و درد 

روحی او نوعی کیمیاگری دردناک اســت که روح را 

می سازد. در واقع، انسان ها برای کسب معنا، نه 

کسب سعادت، برای تحقق تقدیر، نه انطباق 

و ســازگاری، و برای روح زندگی، نه آرامش، 

زندگی می کنند، مسیر اشتباهی که منشأ 

همه دردهای آدمی است. با همه این ها 

بهترین ابزار برای کسب معنای درست 

در زندگی ازدواج است، البته ازدواجی 

که آگاهانــه، با هشــیاری و قاعده مند 

باشد و باقی بماند.

کتــاب «تنهــا راه پایــداری زندگــی 

در  و  رقعــی  قطــع  در  زناشــویی» 

۱۷۶صفحه به قیمت ۲۷ هزار تومان یک 

کتاب کلاســیک روان شناسی، تحلیلی 

برای نســل جوان و به طور عــام برای همه 

کسانی است که هنوز به ازدواج نگاه سطحی 

دارند.

 بــا خریــد اینترنتــی ایــن کتــاب، می توانیــد تــا

 ۱۰ درصد هم تخفیف بگیرید.

مترجم سیمین موحدآدولف گوگنبال

تنها راه پایداری زندگی زناشویی
انتشارات: ماز

وضعیت ویژه
 کودکان 
در دوران کرونا ــه شنبــــ

۹۹ ۰۳ ۱۰

۴ صفحه ویژه سبک زندگی و خانـواده

۳۰ مــــــــی ۲۰۲۰ | ۷ شــــــوال ۱۴۴۱

شـــــمــاره ۳۱۱۶ روزنامه شـــهرآرا

مواد ضدعفونى كننده 

را داخل خودرو رها نكنيم

پس از شیوع ویروس کووید۱۹ مواد ضدعفونی کننده حاوی الکل یکی از 

موادی است که شهروندان برای ضدعفونی کردن دست ها و سطوح از آن 

استفاده می کنند به طوری که در بسیاری از خودروها ضدعفونی کننده های 

الکلی موجود است. با گرم تر شدن هوا خطر نگهداری این مواد در خودروها 

نیز افزایش پیدا می کند. هرچند این مواد خودبه خود آتش نمی گیرد، اگر 

تحت شرایط خاصی در معرض نور خورشید قرار بگیرند امکان آتش گرفتن 

آن ها وجود دارد. درست است که الکل قدرت انفجار زیادی ندارد اما در 

شرایط خاص باعث آتش سوزی می شود. بنابراین باید حواسمان را جمع 

کنیم زیرا افشانه های ضدعفونی کننده، بطری ها و ظروف حاوی الکلی که 

در خودرو نگهداری می شوند عامل انفجار به شمار می روند.
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دستور پخت یکی از قدیمی ترین
نان شیرینی های دنیا

مجازی های
خانگــــی

دکتر مهناز 
امالی خامنه

متخصص زنان و زایمان

دکتر فرحناز 
ثمره محمدیان
متخصص پوست و مو

فردایی که نمی رسد! / درباره به تعویق انداختن کارها۴

به خودی خود اتفاق خوبی است که تصمیم می گیریم کارهای 
عقب مانده را سر و سامان دهیم و از کاهلی دست بکشیم.

کتاب باز

مى توانيد پرسش هاى خود را 

در حوزه هاى مختلف اعم از 

حقوقى ، انتظامى، ايمنى و... 

به سامانه پيامكى 30007289 

بفرستيد و يا با شماره تلفن 

051-37288881-5

در ميان بگذاريدو در همين 

ستون منتظر پاسخ بمانيد

کودکان را در سپری کردن شرایط اضطراب آور کنونی همراهی کنید
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درباره بازگشت به زندگی قبل از ماه رمضان

۶



آلودگی ها را از مرغ 
جدا کنیم

برای جلوگیری از انتشار 
آلودگی های مرغ، به جای 

شستن آن با آب سرد، ابتدا 
تکه های مرغ را در آب داغ 

بریزید. زمانی که آب جوش 
آمد، کف روی آن را بگیرید و آب 
باقی مانده را خالی کنید. قابلمه 

را دوباره بشوييد و تکه های مرغ 
را در آب سرد با سیر و پیاز وهویج 

خردشده و زردچوبه و نمک 
بپزید. این روش باعث می شود 

همه آلودگی های مرغ از آب داغ 
اولی خارج شود.

تیک سلامتی

سنتی زندگی کنید

خانه هایی که در آن ها از کفپوش های سرامیک، پارکت 
و ... استفاده می شود شاید به روز و زیبا به نظر برسند 
اما با طبیعت ما سازگاری ندارند. جالب است بدانید 

این کفپوش ها طبع سردی دارند و باعث می شوند راه 
رفتن و نشستن روی آن ها برای مفاصل و استخوان های 

سالمندان و رشد اندام های کودکان بسیار مضر باشد. ورود 
سرما از کف پا بیش از کف دست می تواند آثار نامطلوبی 

روی اعضای بدن بگذارد. از این رو، نباید سرامیک و سنگ 
را جایگزین فرش کرد.

 «ميزان ابتلاى افراد زير 18 سال به ويروس كرونا درمقايسه با ديگر گروه هاى سنى تنها 2 درصد است.» 
اين آمارى است كه اسفندماه با پيدا شدن سر و كله ويروس كرونا در كشورمان منتشر شد و خيال خيلى ها را 
از بابت مصونيت كودكان در مقابل اين بيمارى راحت كرد، خبرى كه منشأ انتشار آن تجربيات ميدانى ديگر 

كشورها نظير چين بود و هنوز هم پس از گذشت ماه ها درستى يا نادرستى آن محل بحث است زيرا نه تنها 
تاكنون هيچ مطالعه دقيق و علمى و متمركزى درباره آن صورت نگرفته است، بلكه بچه ها در مقايسه با 

بزرگ سالان، به ميزان كمترى در معرض ابتلا بوده اند. پس نمى توان درباره آن قطعى نظر داد. اين موضوع باعث 
شده است كودكان در سياست گذارى هاى بهداشتى بسيارى از كشورها ناديده گرفته شوند و فقط صرف ناقل 

بودن، آن ها را از حضور در اجتماع منع كنند. حتى خانواده ها هم حساسيت كمترى درباره رعايت دستورهاى 
بهداشتى نظير زدن ماسك و پوشيدن دستكش براى اين گروه سنى دارند، موضوعى كه امروز مى خواهيم به كمك 

دكتر عبدالعلى خوارزمى، متخصص بيمارى هاى كودكان، دقيق تر به آن بپردازيم و در ادامه نسخه اى براى سپرى كردن 
شرايط اضطراب آور كنونى براى بچه ها بپيچيم.

بودن، آن ها را از حضور در اجتماع منع كنند. حتى خانواده ها هم حساسيت كمترى درباره رعايت دستورهاى 
m.mat in

nez
ha

d@
sh
ah
ra
r a
ne
w
s.
ir

معصومه متین نژاد

این چند نکته از قلم نیفتد

هشدارهای مکرر باعث لجبازی در بچه ها 

می شود و احتمال ابتلای آن ها به اضطراب را 

بالا می بــرد. پس زیــاد برای رعایت مســائل 

بهداشتی به آن ها ســخت نگیرید. در عوض، 

محیط خانه را با ضدعفونی کردن، برایشــان 

بی خطر کنید.

اسباب بازی ها و وسایلی را که کودکتان زیاد 

با آن هــا سروکار دارد مرتب بشــویید. اگر هم 

قابلیت شست وشــو ندارنــد، آن هــا را با مواد 

ضدعفونی کننده کم خطر گندزدایی کنید.

به کودکتان اجازه بدهیــد درباره جزئیات 

موضوعــی که احتــمالا نگرانش کرده اســت 

صحبت کند. با صبر و حوصله به حرف هایش 

گوش کنید و اگر متوجه افکار منفی (مانند این 

فکر که ممکن است همه اطرافیانش را از دست 

بدهد) در او شــدید، با اطلاعات درســتی که 

دارید، سعی کنید افکارش را اصلاح کنید زیرا 

این افکار تأثیر مســتقیمی روی احساساتش 

خواهد داشت. اگر این توانایی را هم ندارید، 

حتما به صورت غیرحضوری (تلفنی یا مجازی) 

از یک مشاور کمک بگیرید.

حمایــت عاطفی باعــث تاب آوری بیشــتر 

کــودکان در برابر وضعیت هــای نگران کننده 

مانند شرایط فعلی می شود. برای همین، لازم 

است بیش از گذشته با فرزندتان وقت بگذرانید 

و به او اطمینان بدهید که مراقبش هستید.

از آنجایی که این روزها آموزش مجازی میزان 

رویارویی بچه ها با فضای مجازی را بیشتر کرده 

است، نظارتتان روی استفاده او از این فضا را 

بیشتر و دقیق تر کنید.

برای سرگرمی بچه ها 
و ماندن درخانه چه 

کنیم؟
با توجه به اینکــه این روزها اعضــای خانواده 

فرصت بیشــتری دارنــد درکنار هم باشــند، 

می توانید با امکانات در دسترس و با مشارکت 

و هم فکــری کودکتان برای انجــام بازی های 

خانوادگی و فعالیت های هــنری برنامه ریزی 

کنید. در ادامه و تنها برای نمونه، به برخی از 

این فعالیت ها اشاره خواهیم کرد.

 برای سنین پیش از دبستان

رنگ آمیزی شــکل های گوناگون، 

قصه گویــی، تقلیــد صدای 

نمایــش  حیوانــات، 

قدیمــی،  متل هــای 

خواندن دســته جمعی 

شــعر، تکمیل اشکال 

ناقص، تهیه کاردستی، 

درســت کردن اشــکال 

مختلــف بــا حبوبــات و 

مســابقه برای به هدف زدن 

توپ تخم مرغی.

 برای کودکان مقطع دبستان

آشــپزی و آواز خوانــدن 

دســته جمعی، نقاشی، 

تماشای فیلم و خواندن 

کتاب همراه با اعضای 

خانــواده، اجــــــرای 

پانتومیم، درست کردن 

کلاژ با همکاری همدیگر، 

کاشت گل و گیاه در باغچه، 

تزیین اتاق خــواب، لطیفه گفتن و 

تلاش برای خنداندن دیگر اعضای خانواده، 

خواندن دعا و انجــام فعالیت هــای مذهبی 

دســته جمعی مانند تــلاوت قــرآن به ویژه در 

شرایط معنوی ماه مبارک رمضان. 

 صرفا جهت اطلاع  

بچه ها نه تنها 

هیچ مصونیتی 

در برابر ویروس 

کرونا ندارند  بلکه 

احتمال ابتلایشان 

با بزرگ سالان 

برابر است. فقط 

بروز علائم در آن ها 

متفاوت خواهد 

بود و خوشبختانه 

میزان مرگ و میر 

هم در آن ها کمتر 

است

هشدارهای مکرر 

باعث لجبازی در 

بچه ها می شود 

و احتمال ابتلای 

آن ها به اختلالات 

اضطرابی را بالا 

می برد. پس زیاد 

برای رعایت مسائل 

بهداشتی به آن ها 

سخت نگیرید. در 

عوض، محیط خانه 

را با ضدعفونی 

کردن، برایشان 

بی خطر کنید

حرفه ای شمع بسازیمحرفه ای شمع بسازیم

شــمع ها از پرکاربردترین لوازمی هستند که از شــمع ها از پرکاربردترین لوازمی هستند که از 

گذشــته های دور تــا امــروز از آن ها اســتفاده گذشــته های دور تــا امــروز از آن ها اســتفاده 

کرده ایم، از خاموشی های گاه و بیگاه برق گرفته تا مراسم کرده ایم، از خاموشی های گاه و بیگاه برق گرفته تا مراسم 

نذر و نیاز و ختم و تولد. تفاوت شمع های گذشته بیشتر در نذر و نیاز و ختم و تولد. تفاوت شمع های گذشته بیشتر در 

رنگ و ظاهر ساده یا مارپیچشان بود ولی امروزه به اندازه ای رنگ و ظاهر ساده یا مارپیچشان بود ولی امروزه به اندازه ای 

تنوع و تزیین در تولیدشان به کار رفته است که می توان از تنوع و تزیین در تولیدشان به کار رفته است که می توان از 

شمع سازی به عنوان حرفه ای مستقل یاد کرد، موضوعی شمع سازی به عنوان حرفه ای مستقل یاد کرد، موضوعی 

که به عقیده سحر روشنایی، یکی از تولیدکنندگان این که به عقیده سحر روشنایی، یکی از تولیدکنندگان این 

کالا، می تواند افزون بر تأمین نیاز روزانه ما، زمینه ای برای کالا، می تواند افزون بر تأمین نیاز روزانه ما، زمینه ای برای 

ایجاد یک شغل خانگی خوب هم باشد.

:مواد اولیه موردنیاز

۳ سانتی متر و قطر ۳ سانتی متر و قطر ۳ برای تهیه یک شمع ساده با ارتفاع ۱۰

سانتی متر به ۲۰۰گرم پارافین، ۲۰ گرم اسید استارین، 

۱۲ سانتی متر نخ فتیله، یک قالب ساده و قدری رنگ و 

اسانس نیاز دارید.

پارافین (جامد، کریســتالی و ژله ای) / فتیله (قیطانی، 

سیمی و نخ پرک) / قالب (فلزی، سیلیکونی و پلاستیکی) 

/ رنگ (شمعی، روغنی، صنعتی و پارچه ای)

:بازار خرید لوازم

اگر قصــد تولید شــمع در حد نیــاز خودتــان را دارید، 

می توانید مواد اولیه آن را از خرازی ها یا گل ســازی های 

سطح شــهر تهیه کنید ولی اگر قصد انجام کار حرفه ای 

دارید باید عمده خرید کنید کــه بتوانید تخفیف خوبی 

بگیرید. توصیه می کنیم برای تهیه مواد اولیه حتما سری 

به بازار فتح آباد واقع در خیام ۴۰ بزنید.

:قیمت اجناس پایه

پارافینپارافین

۱۴جامد = متوسط کیلویی ۱۴جامد = متوسط کیلویی جامد = متوسط کیلویی ۱۴--۱۶ هزار تومان هزار تومان

۲۲کریستالی = متوسط ۲۲کریستالی = متوسط کریستالی = متوسط ۲۲۲۲ هزار تومان هزار تومان

۳۵ژله ای = متوسط ۳۵ژله ای = متوسط ژله ای = متوسط ۳۵۳۵-۴۰ هزار تومان هزار تومان

۵فتیله آماده = یک توپ ده متری ۵فتیله آماده = یک توپ ده متری فتیله آماده = یک توپ ده متری ۵۵هزار تومانهزار تومان

۵ گرم ۵ گرم  گرم ۵هزار تومانهزار تومان اسید استارین = اسید استارین = ۱۰۰۱۰۰

۷رنگ شمع = ۷۷رنگ شمع = ۷رنگ شمع = رنگ شمع = ۷-۱۰۱۰ هزار تومان هزار تومان

۳اسانس = ۳اسانس = اسانس = ۳هزار تومانهزار تومان

* قیمت قالب ها به جنس و اندازه آن ها بستگی دارد. برای نمونه، 

۱۴ سانتی متر ۱۴ سانتی متر ۱۴ ۳ سانتی متر و قطر ۳ سانتی متر و قطر ۳ یک قالب فلزی با ارتفاع ۱۰

هزار تومان، پلاستیکی با همان اندازه ۸۰۰۰ تومان و سیلیکونی 

در اندازه متوسط ۲۰ هزار تومان قیمت دارد.

:درست کردن فتیله

بــرای اینکــه شــمعی کــه تولیــد می کنیــد بیشــتر 

مقرون به صرفه باشد، پیشنهاد می کنیم نخ فتیله را متری 

یا توپی بخرید و خودتان آن را آماده کنید. برای این منظور، 

در ظرف فلزی کوچکی مقــداری موم صنعتی بریزید و با 

حرارت خیلی ملایم آن را آب کنیــد. بعد نخ را داخل موم 

آب شده بیندازیدو پس از چند ثانیه خارج کنید. نخ را روی 

روزنامه ای صاف بگذارید تا سرد شود. حواستان باشد موم 

خیلی سریع می سوزد و به درد نخور می شود.

انواع شمع های موجود

معمولی = اگــر می خواهید شــمع های ســاده و البته 

پرکاربرد درست کنید که بتوان روی آن ها کارهای تزیینی 

بیشتری انجام داد که به چشــم بیاید و ارزش افزوده کار 

شما را بالا ببرد، از پارافین جامد استفاده کنید.

کریســتالی = اگر می خواهید شــمع هایی شــفاف و با 

کیفیت تر از شمع های معمولی تولید کنید، و اتفاقا ظاهرشان 

هم برایتان مهم است، از پارافین کریستالی استفاده کنید.

ژله ای = اگر به دنبال تولید شمع هایی هستید که بی رنگ 

باشند و بتوان درست مانند یک آکواریوم داخل آن چیزی 

ریخت که دیده شود، از پارافین های ژله ای استفاده کنید. 

کار با این پارافین به مهارت بیشتری نیاز دارد.

:مقرون به صرفه ترین روش تهیه شمع

۳برای داشــتن یک شــمع زیبا می توانید به ۳برای داشــتن یک شــمع زیبا می توانید به ۳ روش عمل 

کنید. اول دســت به کار شــوید و خودتان آن را بســازید 

(روش ساخت آن ساده است و به راحتی می توانید با کمی 

جست وجو آن را در کانال ها و ســایت ها بیابید). دوم از 

تولیدکننده های خانگی بخرید کــه قدری از حالت اول 

گران تر است و سوم از فروشــگاه های سطح شهر خرید 

کنید. برای نمونه، اگر شــمعی برای خودتــان ۱۰ هزار 

۲تومان هزینه ببرد، از تولیدکننــده همان را باید با ۲تومان هزینه ببرد، از تولیدکننــده همان را باید با ۲ برابر 

۴قیمت و از فروشنده تا ۴قیمت و از فروشنده تا ۴ برابر قیمت بخرید.

روش پایه تهیه انواع شمع

 پارافین را به اندازه نیاز به صورت بن ماری (روی بخار 

آب) ذوب کنید. (قرار دادن مستقیم پارافین روی شعله 

برای ذوب کردن باعث آتش سوزی می شود)

 همه قســمت های داخلی قالب را با پنبه آغشــته به 

روغن مایع چرب کنید.

۲ فتیله را حدود ۲ فتیله را حدود ۲ سانتی متر از ســوراخ انتهای قالب 

بیرون بیاورید و با چسب، از بیرون محکم کنید. اگر فکر 

می کنید سوراخ کمی بزرگ است و ممکن است پارافین 

بیرون بریزد، قالب را در ظرف آب بگذارید. ادامه فتیله را 

هم از بالای کار ثابت کنید.

 پارافین ذوب شــده را بااحتیاط داخل قالب بریزید. 

حدود یک روز صبر کنید تا پارافین خوب سرد شود. بعد، 

چسب ها را از انتهای فتیله جدا و با کمی ضربه آهسته به 

قالب، شمع را خارج کنید. اگر دیدید شمع از قالب جدا 

نمی شــود، یک ربع دیگــر آن را در یخچــال بگذارید تا 

راحت جدا شود.

 برای رنگی کردن شمع، رنگ را در هنگام ذوب کردن 

پارافین به آن اضافه کنید. برای بهتر حل شدن رنگ در 

پارافین هم از اسید استارین اســتفاده کنید. این ماده 

برای بدون اشک کردن شمع هم کاربرد دارد. برای بدون اشک کردن شمع هم کاربرد دارد. 

مقرون به صرفه   امیر مقدم

پس لرزه های 

مطلقه بودن

به تعداد واقعه های طلاقی که در ســال اتفاق 

می افتد، زنــان مطلقه ای را داریــم که تعداد 

زیــادی از آنــان بعــد از این اتفــاق سرپرســت خانوار 

می شوند. پیدا کردن یک شغل مناسب، تهیه مسکن و 

یک سرپناه امن، رسیدگی به نیازها و مشکلات بچه ها و 

... یعنی بازی کردن ۲ نقش هم زمان. همه این مسائل 

یک طرف، مشکلات غیرمنتظره ای که جامعه و باورهای 

نادرست مردم بر دوش این افراد می گذارد طرف دیگر. 

برای همین، اگر از بیشــتر بانوانی که طلاق گرفته اند 

درباره وضعیتشان پس از جدایی بپرسید، همه آن ها یک 

عقیده مشترک دارند: «نگاه جامعه بعد از جدایی به زنان 

بســیار آزار دهنده اســت.»، موضوعی که همــه ابعاد 

زندگی یــک زن مطلقه را تحت شــعاع قــرار می دهد و 

مشکلاتی غیرمعمول برایش رقم می زند. صحبت های 

امــروزم کمی تلخ اســت، فقط بــرای اینکــه بدانیم با 

قضاوت ها یا باورهای نادرســتمان با زندگی این افراد 

چه می کنیم.

آمارها نشــان می دهد تنها ۱۶درصد بانوان مطلقه 

شاغل اند و این امر می تواند منشأ مشکلات نادرستی 

برای آن ها باشد. این افراد برای گذران زندگی یا باید به 

خانــه پــدری برگردنــد -کــه ایــن امــر گاهی ســبب 

دخالت های بی مورد در زندگی شان می شود- یا خیلی 

زود ازدواج کنند. ازدواج بد نیست ولی ازدواج زودهنگام 

و اجباری آن هم با وجود بچه، نتیجه ای جز طلاق دوباره 

نخواهد داشــت. اگر هم به دنبال کار باشند، به دلیل 

نداشتن مهارت های لازم، شغل هایی به آن ها پیشنهاد 

می شــود که میزان سوءاســتفاده در آن ها بسیار زیاد 

است.

بیشتر زنانی که طلاق می گیرند دوســت ندارند به 

خانه پدری برگردند. از این رو، یکی از مشکلات اصلی 

آن ها تأمین مســکن خواهد بود. نگاه هــای آزاردهنده 

همسایه ها و مزاحمت ها و مشکلاتی که برایشان ایجاد 

می شود -به ویژه از سوی برخی مردان هوس باز که بیشتر 

مواقع متأهل هم هستند- سبب می شود اغلب به دردسر 

بیفتند. این مشکل فقط به تهیه مسکن ختم نمی شود. 

آن ها هنگام ســفر و تفریح هم برای اقامــت در هتل یا 

مهمان سرا همین مشکلات را دارند.

یکی از دغدغه هــای مهم و آزاردهنــده زنان مطلقه 

برعهده گرفتن حضانت بچه هاست. افزون بر اینکه برای 

تأمیــن مالــی آن هــا بــا مشــکل مواجه انــد، تربیت 

دوگانه بچه ها هم دردسرســاز است و مادران بیشترین 

ضربه را از این نظر می خورند. این بچه ها معمولا بابت 

حقارتی که جامعه به دلیل نداشتن پدر به آن ها تحمیل 

می کند، افسرده، جامعه گریز و جامعه ستیز می شوند و 

سر ناسازگاری با مادر پیدا می کنند.

دید منفی ای که به بانــوان مطلقه وجود دارد باعث 

می شــود آن ها بعد از جدایی از جمع دوستان و حتی 

خانواده کناره بگیرند. تنها ماندن برای بانوان آزاردهنده 

است و در صورتی که حساس تر و عاطفی تر باشند، این 

آســیب برای آن ها شــدیدتر خواهد بود و به احســاس 

بیگانگــی، ناامنــی، ناراحتــی در رابطه و انــزوا منجر 

می شود.

شــایع ترین  از  قبلــی  مزاحمت هــای همــسر 

شکایت هایی است که بانوان بعد از طلاق دارند، به ویژه 

وقتی طلاق توافقی نباشد و بچه ها با مادر زندگی کنند 

و مادر بخواهــد دوباره ازدواج کند. دیــد جامعه به این 

مادران هم بسیار بد است و انتظار می رود با وجود بچه، 

دیگر ازدواج نکننــد و تا آخر عمر نقش مــادر فداکار را 

بازی کنند.
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دکتر زهره معینی
روان شناس و مشاور خانواده

۰۲ ۰۱۰۳۰۴

 شیر را روی حرارت بگذارید تا کمی گرم شود در حدی که دمای 

آن دست را نسوزاند. شیر را از روی حرارت بردارید. خمیرمایه 

و یک قاشــق غذاخوری شــکر به آن اضافه کنید و کمی آن را 

هم بزنید. روی شــیر را به مدت ١٠ دقیقه با حوله بپوشانید تا 

خمیر عمل بیاید.

ترکیب شیر و خمیرمایه را به مخلوط تخم مرغ، شکر، نمک 

و کره اضافه کنید. سپس سه چهارم آرد را روی آن الک کنید 

و آرد باقی مانده را کم کم به مخلــوط اضافه کنید تا جایی 

که خمیر به دست نچســبد. روی خمیر را نایلون بکشید. 

بعد هم یک حوله بیندازید و بگذارید یک ساعتی در جای 

گرمی استراحت کند.

 داخل ظرفــی تخم مرغ ها را بریزید و با هم زن دســتی کمی

هم بزنید تا از لختگی درآید. بعد، باقی مانده شــکر، نمک و 

کره ای را که هم دمای محیط شــده اســت اضافه کنید و هم 

بزنید.

 از خمیر به عمل آمده گلوله های کوچکی بردارید و پهن کنید و 

قالب بزنید. خمیرهای آماده و قالب زده را داخل ســینی چرب 

بچینید و روی آن را دوباره نیم ساعتی با پتو بپوشانید تا خمیرها 

حســابی پف کند. خمیرهای ورآمده را دانه دانــه درون روغن 

زیاد سرخ کنید. بعد هم درون صافی بچینیــد و روغن اضافه 

آن را بگیرید.

نکته: برای 

تزیین روی 

دونات ها 

می توانید با پودر 

قند الک شده و 

شکلات آب شده، 

گاناش (کرم) 

تهیه کنید و روی 

آن بریزید.

زمان برای پخت

 ۱۵۰ دقیقه

قیمت تمام شده برای هر نفر

۲۵۰۰ تومان

مناسب برای

۷ نفر دونات
دونات از قدیمی ترین و خوشــمزه ترین 

نان شــیرینی های دنیاســت کــه همــه 

ذائقه ها آن را می پسندند. برای همین، 

خیلی فــرق نمی کند اهل کدام شــهر و 

کشور باشــید. افزون بر این، بچه ها هم 

عاشق این نان شیرینی هستند و می توان 

از آن به عنوان یک میان وعده سالم برای 

آن ها استفاده کرد.

با اطبای سنتی

پیشنهاد سرآشپز  الهام اسدی 
شهروند آشپز

وضعیت ویژه کودکان در دوران کرونا
کودكان را در سپری کردن شرایط اضطراب آور کنونی همراهی کنید

آمارها نشان می دهد: «میزان ابتلای بچه های کوچک تر از ۹ سال به ویروس کرونا کمتر از یک درصد است.» این خبر ناشی از 

برداشت اشتباه ما از احتمال ابتلا بچه ها به این بیماری است زیرا نحوه بروز علائم در بچه ها مانند هر بیماری دیگری با گروه های 

سنی دیگر متفاوت است. به عبارت دیگر، چون بچه ها همان علائم تظاهری بیماری در بزرگ سالان را نشان نمی دهند، تصور ما 

این است که آن ها مصونیت بیشتری دارند و شانس ابتلایشان کمتر است. این در حالی است که بچه ها نه تنها هیچ مصونیتی 

در برابر این ویروس ندارند که احتمال ابتلایشان با بزرگ سالان برابر است. فقط بروز علائم در آن ها متفاوت خواهد بود و 

خوشبختانه میزان مرگ و میر هم در آن ها کمتر است.

میزان مرگ و میر در کودکان مبتلا به ویروس کرونا بسیار کم و نادر است، 

اما به تازگی گزارش هایی مبنی بر ابتلای برخی کودکان به ویروس با علائم 

سندرم کاوازاکی در اروپا، آمریکا و چین ارائه شده که بسیار نگران کننده است. 

از این رو، لازم است والدین خطر نکنند و بیش از قبل مراقب کودکانشان باشند. 

کاوازاکی بیماری ای جدی است که باعث التهاب دیواره عروق کوچک و متوسط در 

تمام بدن از جمله عروق کرونر قلب می شود که وظیفه خون رسانی عضله قلب را دارد. 

بیماری در ۸۰ درصد، کودکان کوچک تر از ۵ سال را درگیر می کند. علت اصلی آن 

هم ناشناخته است، اما منشأ عفونی دارد. با یک تب با درجه بالا شروع می شود و 

دست کم ۵ روز طول می کشد. التهاب ملتحمه چشم می تواند هم زمان با تب 

یا به دنبال آن بروز کند که همراه چرک یا ترشح چشمی نیست. در این 

بیماری، انواع مختلفی از بثورات پوستی در کودک دیده می شود 

که مشــابه بثورات سرخجه، تب مخملــک، کهیر یا 

ضایعات پوستی است.

بچه ها را دست کم نگیرید و پاسخ پرسش هایشان را صادقانه بدهید. نه برای رعایت نکات بهداشتی آن ها را بترسانید و نه به 

آن ها دروغ بگویید و بیماری را کم اهمیت جلوه بدهید. سعی کنید از سخنرانی ها و امرونهی های مستقیم بپرهیزید. درعوض، 

از فیلم ها و موشن گرافی ها، پادکســت ها و کتاب هایی که دراین باره تألیف شده اســت برای آموزش استفاده کنید. شبکه های 

تلویزیونی خودمان از این نظر بسیار غنی هستند ولی باید مراقب انتقال خبرهای بدی که خودمان مدام آن ها را پیگیری می کنیم 

(مانند آمار مرگ و میرها) به بچه ها باشیم. افزون بر اینکه محتواهای خوبی در رسانه های صوتی و تصویری یا مکتوب برای بچه ها 

وجود دارد، محتواهای خوبی هم برای والدین تولید شده است که می تواند نحوه ارتباط گیری درست و آموزش به بچه ها را یاد بدهد.

کتاب کرونا ویژه کودکان

کتاب کرونا ویژه کودکان نوشته جاینت رابیت یکی از همین محصولات است که صحبتش را کردیم. این کتاب با تصاویر 

جذاب و رنگارنگ، به کودکان مقطع دبستان کمک می کند روش های تشخیص، درمان، و راه های مقابله با ویروس 

کووید۱۹ و پیش گیری از آن را یاد بگیرند.

با تعطیل شدن مهدکودک ها و مدارس، بار اصلی آموزش کودکان برعهده 

والدین به ویژه مادران اســت و باید روند آن را درخانه دنبال کنند. از این رو، 

توصیه اکید داریم اگر امکان این کار را در خانه ندارند، تا ســفید شدن وضعیت 

جامعه، بی خیال نابغه شدن فرزندشان شوند و از فرستادنش او به کلاس های آموزشی 

حتی از نوع خصوصی اش بپرهیزند، اتفاقی که چند هفته ای است خیلی آرام و به دور 

از چشم نهادهای نظارتی در حال وقوع است.

از آنجایی که کودکان هیچ مصونیتی در برابر ویروس کرونا ندارند، لازم است آن ها 

هم همه دستورالعمل های بهداشتی ای را که بزرگ سالان رعایت می کنند رعایت کنند.

 شستن مرتب دست ها:

به بچه ها نحوه درست شستن دست و زمان های لازم برای این کار را آموزش بدهید. برای این 

کار، افزون بر اینکه می توانید از فیلم ها و موشن گرافی ها استفاده کنید، لازم است خودتان هم 

آن ها را همراهی کنید زیرا بهترین روش آموزشی برای بچه ها الگوبرداری از رفتار خود شماست. 

در ضمن، می توانید یک شعر یا آهنگ مناسب که دست کم ۲۰ ثانیه طول بکشد به بچه ها یاد 

بدهید که هربار هنگام شستن دست هایشان، آن را زمزمه کنند.

 رعایت فاصله ایمنی:

با اینکه ماندن در خانه همچنان بهترین راه برای محافظت از بچه ها و خودمان است، بچه ها 

باید بدانند که در ارتباط با دیگران، حتی افرادی که آشنا هستند، باید دست کم فاصله یک تا 

یک و نیم متری را حفظ کنند. بهتر است این تذکر را از نزدیک شدن زیاد آن ها به خودتان شروع 

کنید تا در برابر دیگران هم رعایت کنند.

 استفاده از ماسک:

زدن ماسک برای بچه ها در خارج از خانه به ویژه مکان های شلوغ اجباری است. ماسک های 

مناسب برای این منظور در بازار وجود دارد ولی خودتان هم می توانید یک ماسک ساده بدوزید 

تا راحت تر از آن استفاده کنند. پوشیدن دستکش ضرور نیست البته اگر مدام دست هایشان را 

بشویند. درغیر این صورت، بهتر است که از دستکش استفاده کنند.

 پرهیز از لمس صورت:

افزون بر اینکه لازم است با بچه ها درباره ضرورت لمس نکردن صورتشان صحبت کنید، لازم 

است به صورت عملی هم قدم هایی برای این منظور بردارید چون عادت های بچه ها بسیار 

ناآگاهانه تر از بزرگ ترهاست. برای نمونه، می توانید مسابقه ای با این عنوان که «چه 

کســی می تواند برای زمان طولانی تری به صورتش دست نزند» برگزار کنید. 

می توانید نوک انگشتان یا صورتش را رنگی کنید تا او با هربار لمس 

کردن صورتش متوجه شود چه کاری کرده است.

پروکل های بهداشتی کودكان چیست؟

چطور آموزش بچه ها را دنبال کنیم؟

کرونا در بچه ها باعث مگ هم می شود؟

چطور با بچه ها درباره کرونا صحبت کنیم؟

میزان مصونیت بچه ها چقدر است؟

اگر 
کودکتان دبستانی 

است، با مدرسه او مرتب در 
تماس باشید. اگر با مشکلات فنی یا 
ارتباطی روبه رو هستید یا فرزندتان 
در انجام تکالیفش مشکلی دارد، 

به مدرسه اطلاع 
بدهید.

برای 
تکمیل روند آموزش 

مجازی کودکتان، تکالیف 
مدرسه اش را مرور و به او کمک 

کنید سرعت معقولی برای 
تکمیل کار داشته باشد.

برای 
یادگیری در خانه 

برنامه و روال ثابتی داشته 
باشید اما منعطف هم باشید. روی 
زمان خواب و بیداری و مطالعه و 

تفریح او نظارت کامل داشته 
باشید.

درباره 
نیازها و الزامات 

متناسب با سن کودکتان فکر 
کنید. برای نمونه، راه هایی را در نظر 
بگیرید که او بتواند بدون ملاقات 

حضوری، با دوستانش در 
ارتباط باشد.

در کنار 
برنامه های آموزشی 

رسمی، فعالیت های مفیدی مانند 
بازی معماها، نقاشی، طراحی و کاردستی برای 
کودکتان طراحی کنید تا روند آموزشی او تکمیل 

شود. موفقیت در این کار به میزان خلاقیت خود شما 
بستگی دارد. برای نمونه، می توانید کودکتان را تشویق 

کنید با جمع کردن بلوک ها، شمارش را تمرین کند 
یا با نوشتن نامه ای به دیگر اعضای خانواده، 

نوشتن و دستور زبان را تمرین کند.

پارافین هم از اسید استارین اســتفاده کنید. این ماده 

علائم بیماری کرونا در کودکان مشابه بزرگ سالان اســت، اما به صورت خفیف تر. تب، سرفه خشک و خستگی علائم شایع 

بیماری هستند. در عین حال، تعدادی از کودکان علائمی همچون آبریزش و گرفتگی بینی هم دارند و درصد کمی از آن ها هم 

علائم گوارشی مانند اسهال، استفراغ و درد شکم از خودشان نشان می دهند که لازم است والدین در صورت مشاهده هر گونه 

علامتی و وجود سابقه تماس کودک با فرد مبتلا به کرونا، حتما او را به پزشک نشان بدهند. بیشتر کودکان یک تا ۲ هفته پس 

از ابتلا به بیماری بهبود می یابند و درصد کمی از آن ها به بستری شدن در بیمارستان نیاز پیدا می کنند. با وجود این، 

والدینی که کودکانشان بیماری های زمینه ای مانند نقص ایمنی دارند، باید خیلی مراقب باشند چون ممکن 

است نوع شدید بیماری در آن ها بروز کند.

بیماری در بچه ها چگونه تظاهر می کند؟

طرح : علیرضا پاکدل|  شهرآرا

       شیر:            یک لیوان

       آرد:           ۴ لیوان

       تخم مرغ:             ۲عدد

       کره:             ۷۰ گرم

       خمیرمایه:             یک قاشق غذاخوری

       شکر:             ۴ قاشق غذاخوری

       نمک:             نصف قاشق چای خوری

       شکلات آب شده:               به مقدار لازم

        پودر قند:             به مقدار لازم
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 يك هفته از ماه مبارك رمضان گذشته است اما هنوز خيلى ها ساعت زندگى شان به وقت سحر و افطار كوك است. از طرفى، شرايط جامعه و ادامه دار شدن شيوع بيمارى كرونا كه هر 
روز آمار جديدى از مبتلايان و فوت شدگان آن در استان هاى كشور به گوش مى رسد باعث شده است خيلى از شهروندان سنگرها را حفظ كنند و در خانه بمانند. اين روزها اضطراب 

شرايط موجود كه ممكن است مشهد در آستانه وضعيت قرمز قرار بگيرد با حال و هواى رمضان كه هنوز در بين خيلى ها حاكم است گره خورده است اما مهم اين است كه نبايد در چنين 
وضعيتى راكد ماند. به هر حال، بايد به زندگى عادى قبل از ماه رمضان برگشت. براى بهبود وضعيت جسمى و روانى تان، چند خطى همراهمان باشيد.
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ملیحه ابراهیمی

سلامت 

دستگاه گوارش 

باعث می شود کمتر 

دچار بیماری های 

متعدد از نواحی 

مختلف بدنمان 

باشیم زیرا دستگاه 

گوارش بی ارتباط با 

دیگر اعضا نیست 

و درست کار کردن 

این بخش از بدن 

بر بخش های دیگر 

تأثیرگذار است. 

اولین گام توجه به 

این موضوع است که 

از حالت ۲ وعده غذا 

صرف کردن خارج 

شویم و ۳ وعده را 

کامل مصرف کنیم. 

اگر تصمیم به حذف 

وعده ای گرفتیم، 

بهتر است بر اساس 

طب سنتی باشد، 

یعنی وعده صبحانه 

و شام را کامل و 

در ابتدای صبح و 

ابتدای شب مصرف 

کنیم.

حواسمان به 

تنوع گروه های 

مختلف غذایی 

باشد. باید در برنامه 

غذایی از هر ۶ گروه 

به خوبی استفاده 

کنیم: نان، غلات، 

سبزی ها و میوه ها، 

شیر و لبنیات، 

گوشت و تخم مرغ، و 

حبوبات و مغز دانه ها 

را حتما در وعده های 

غذایی مان 

پیش بینی کنیم.

 تقویت 

حافظه، بهبود 

خواب، افزایش 

تمرکز و انرژی و رشد 

سلول های عصبی 

از فواید روزه گرفتن 

است. با این حال، 

پزشکان برای افرادی 

که بعد از ماه رمضان 

دچار اختلالات 

پزشکی می شوند 

توصیه می کنند 

در هفته یکی دو 

روز روزه بگیرند تا 

بدنشان به شرایط 

عادی بازگردد و 

عادت کنند.

حواسمان به 

۸ ساعت خوابی 

که باید در طول 

شبانه روز داشته 

باشیم باشد. خواب 

در هر برهه ای از زمان 

فواید خاص خود 

را دارد به خصوص 

خواب شبانه. 

ساعت هایمان را 

به حالت قبل از ماه 

رمضان کوک کنیم. 

فراموش نکنیم 

کودکان 

در این بی نظمی ها 

بیشتر آسیب 

می بینند و باید 

بیشتر حواسمان به 

آن ها باشد.

از 

نوشیدن آب 

در طول روز غافل 

نشویم. در حالت 

عادی، باید روزی ۸ 

لیوان آب نوشید. در 

ماهی که گذشت، 

شاید نتوانستیم 

این مسئله را رعایت 

کنیم اما اکنون 

فرصت خوبی 

است برای جبران 

آب ازدست رفته 

بدنمان.

همان طور که 

در روزهای ماه 

رمضان حواسمان 

بود تا از غذاهایی 

استفاده کنیم که 

کمتر ما را تشنه 

کند و دیرتر گرسته 

شویم، بهتر است این 

روند را ادامه دهیم 

و با شیرینی جات، 

روغن ها، شوری ها 

و ترشیجات اضافه 

خداحافظی کنیم.

خوردن 

و آشامیدن 

را پیوسته 

(میان وعده های 

سبک) و آهسته 

انجام دهیم. غذا را 

خوب بجویم تا در 

هضم به مشکل 

برنخوریم.

پایان ماه 

رمضان فرصت 

خوبی است که افراد 

سیگاری دخانیات را 

برای همیشه ترک 

کنند.

اگر جزو 

آن دسته افراد 

هستید که در ماه 

مبارک رمضان 

پرخوری نمی کردید، 

بهانه خوبی است که 

از قانون ۸۰ درصد 

پیروی کنید. در 

این قانون، باید ۲۰ 

درصد پیش از آنکه 

کامل سیر شویم از 

غذا دست بکشیم.

از اضطراب 

دوری کنیم. عامل 

خیلی از بیماری ها 

اضطراب و نگرانی 

است. با غلبه بر 

این مسئله، به 

ترشح بیش ازاندازه 

معده مان کمک 

کرده ایم و کمتر 

دچار بیماری 

می شویم.

تنبلی را باید کنار 

بگذاریم و دوباره به 

طور مرتب و منظم 

ورزش را شروع کنیم. 

می توانیم پیاده روی 

یا باشگاه رفتن را از 

سر بگیریم. البته 

حتما لازم نیست به 

بیرون از خانه برویم 

اما روزانه نیم ساعت 

ورزش مرتب، علاوه 

بر کنترل وزن، به 

گردش خون کمک 

می کند تا سلامت 

باشیم. ميزان خوابى كه بايد
در طول شبانه روز داشته باشيم

ساعت8

زنــدگی به وقت عادی
درباره باگشت به زندگی قبل از ماه رمضان

لاغری

در خانه

 جدا از بحث کرونا که هنوز مسئولان بهداشتی 

کشور  تأکید دارند در خانه بمانیم تا وضعیت به 

حالت سفید برگردد باید حواسمان به  رفت وآمدهای خارج 

از خانه باشــد و تا حد زیادی ترددهای اضافی را کاهش 

دهیم. اما به خاطر داشته باشیم این سکون تأثیر زیادی بر 

اضافه وزنمان می گــذارد و برای تناســب انداممان باید 

تمهیداتــی بیندیشــیم. در ایــن شــماره بــرای شــما 

ورزش دوستان  محترم که تصمیم دارید بدنی سالم داشته 

باشید چهار تمرین  ورزشی خانگی را معرفی می کنیم.

 «شــنا» اســم علمی یک حرکت ورزشی 

است. کافی است دست هایتان را ۲ طرف ۱

ســینه خود عمود کنیــد. هنگام 

دراز کشیدن روی دست خود، 

از وزن بدنتان پشتیبانی کنید. حالا بدن خود 

را بلنــد کنیــد و آن را با خــم کــردن آرنج به 

موقعیت شروع پاییــن ببرید.می توانید این 

تمرین را برای کار روی عضلات سه سر خود، 

با حرکت دادن دســت هایتان بــه کمر خود 

تغییر دهید. اگر ابتدا سخت بود، می توانید زانوهایتان 

را خم کنید.

 «پل» یک ورزش ســاده است که در خانه 

می تــوان آن را انجام داد. باید ۲

بــه پشــت دراز بکشــید. 

زانوهایتــان را روی زمیــن 

خم کنید. سپس باسن خود را بلند کنید 

و آن را بــه موقعیــت اصلــی برگردانید. 

دست کم ۱۵ بار در یک ست این تمرین را 

تکرار کنید.

 یــک ورزش عالی بــرای عضلات شــکم 

«پلانک» اســت. این ورزش خانگی برای ۳

ناحیه کمر بسیار کارساز است. تمرینات 

پلانــک به دو صــورت انجام 

می شــود. روش معمولی و مرسوم همان 

حالت شنای سوئدی است که می توان 

روی دســت و روی آرنج انجام داد و روش 

ســخت تر روی یــک دســت و یــک پــا 

انجام  می شود.

 یکی از بهترین تمرین های خانگی برای 

مبتدیــان و آموزش های ســطح پیشرفته ۴

«اسکات» است. در شروع، پاهای 

خود را باز کنید. سپس باسن 

خود را پایین بکشید، طوری که انگار روی 

یک صندلی نشسته اید. دقت کنید که 

زانو تــا قوزک پا تــکان نخــورد. به نقطه 

شروع برگردید و تکرار کنید.
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پزشکان برای 

افرادی که بعد از 

ماه رمضان دچار 

اختلالات پزشکی 

می شوند توصیه 

می کنند در هفته 

یکی دو روز روزه 

بگیرند تا بدنشان 

به شرایط عادی 

بازگردد و عادت 

کنند

برای شروع ورزش، برای هر تمرین ۳۰ ثانیه زمان در نظر بگیرید.

تا جای ممکن چند بار این تمرین ها  را کرار کنید.

سپس ۱۰ ثانیه استراحت کنید.

شدت را با گذشت زمان افزایش دهید.

زمانی که حكات ساده شدند، باید با سخت تر کردن
هر حکت به ورزشتان جذابیت بدهید.

ثانیه۳۰

تکــرار

ثانیه۱۰

افزایش شدت

سخت تر کردن هر حرکت

اقتصادی ماسک بزنید

استفاده از لوازم بهداشتی شخصی از جمله ماسک 
و دستکش برای مقابله با بیماری کرونا الزامی است 

به خصوص در مکان های عمومی که کمتر پیش 
می آید فاصله اجتماعی بین مردم رعایت شود. 
پیشنهاد می کنیم به جای خریدن ماسک های 

گران قیمت، این کد را اسکن کنید. در این فیلم، 
می توانید آموزش ساده دوخت ماسک N۹۵ را به 

تماشا بنشینید.

دست ساز های خانگی

اقتصادی ماسک بزنید

 

تا آخرین ته سیگار 
با پویش «ته سیگار»
درباره راه اندازی پویشی که 
هدفش حمایت از محیط زیست است

 ۳۱مِی میلادی هر ســال برابر است با روز 

جهانی بــدون دخانیــات. شــاید این روز 

فرصت خوبی باشــد برای یادآوری این مســئله که 

سیگار یکی از  بزرگ ترین  عوامل خطرناک در ایجاد 

بیماری هاست که با خودداری از دخانیات می توان 

تا حد زیادی از ابتلا به بیماری ها پیشگیری کرد.

به بهانه راه اندازی پویش«#ته_ســیگار»، سراغی از 

نوشین وفادار گرفتیم؛ چهره نام آشنای مشهدی در 

حوزه عکاسی که متولد۱۳۴۹ است و فعالیت خود 

را دراین زمینه هنری از سال۱۳۶۹ آغاز کرده است. 

او مؤســس و مدیر «کانون عکس مشهد» در انجمن 

سینمای جوانان ایران است و تحصیلات آکادمیک 

را در رشته سینما به پایان رسانده است و هم اکنون 

علاوه بر تدریس عکاسی و زیبایی شناسی، فعالیت 

پررنگی در این شاخه از هنر در منصب و جایگاه های 

متعدد کشوری دارد.

وفادار که خود را یک شــهروند که شهرش را دوست 

دارد، معرفی می کند، مهم ترین دلیل راه اندازی این 

پویش (که از اول اردیبهشت شروع به فعالیت کرده 

اســت ) را برداشــتن یک قدم درجهت تمیزی شهر 

عنوان می کند و می گوید: نگاهم به راه اندازی پویش 

ته سیگار، شبیه تمام دوست داران محیط زیست و 

حامیان شهر سالم است.

این عکاس مشهدی در توضیح پویش فوق می افزاید: 

این پویش اعضای خاصی نــدارد. همه مردم ایران 

عضو این پویش هستند. هر کسی حتی در محله ای 

که سکونت دارد، می تواند به جمع ما ملحق شود.

به گفته نوشــین وفادار، «راه اندازی این پویش ایده 

جدیدی نیســت و بارها توســط اشــخاص مختلف 

اجرایی شده اســت؛ اما تفاوت ایده من با دیگران در 

این اســت که من قصد رهایی این طــرح را ندارم و تا 

آخرین ته سیگار شهرم ادامه خواهم داد، تا وقتی که 

اگر کسی جایی ته سیگاری اندخت، یک نفر آن را از 

زمین بردارد».

وفــادار هدفــش را درخصوص اجــرای این پویش 

این گونه ابراز می کند: اولویت، فرهنگ نینداختن 

ته سیگارها در جای جای شهر است. رهانکردن ته 

سیگارها و به دنبال آن افزایش نیافتن زباله در سطح 

شهر، برایم حائز اهمیت است؛ البته فرقی نمی کند 

ته سیگار باشد یا پوست تخمه یا ماسک آلوده.

وی در پایان  با اشــاره به این نکته کــه باید یادمان 

بماند تک تک ما مســئول ته ســیگارهای رها شده 

به ویژه پای درختان  شــهرمان هســتیم، در پاسخ 

به این ســؤال که کدام یــک از نهادهــای ذی ربط 

می توانند درجهــت ارتقای فرهنگ شــهروندی به 

این پویش کمک کنند، می گوید: نهادها با قوانین 

دســت وپا گیر و هزارتوهــای اداری، اتفاق هــای 

این چنینی را پیچیده تر و متوقف می کنند.

همین نزدیکی  سپهر ستوده نیا 

ارسالی از اصفهان

۴
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