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نوزادان علاقه دارند با چشم هایشان 

اجسامِ در حال حرکت را دنبال کنند.

جذب حرکات دست و پای خود شوند.

اجسـام را بردارند و داخل دهانشـان 

بگذارنـد. سر خـود را بلنـد کننـد و بـه 

سمت صدایی بچرخانند و ...

  جغجغه هایی کـه صدا ایجاد کنند،
حلقه هـای بزرگ، اسـباب بازی هایی 

که بتوانند به دسـت یا دنـدان بگیرند،

ی بـا  ، توپ هـا ی نـرم عروسـک ها

الگوهـای رنگی و ...

  آ هنگ هـای آرام و لالایی ها
  آینه های نشکن

نوزاد در این سن بازیگوش می شود؛

چهاردست وپا می رود، خود را بالا 

می کشد و می ایستد. نام خود را 

می داند و می تواند اعضای بدن را 

تشخیص دهد.

 عروسک های کودکان

بی و پلاستیکی  یل چو  وسا

چرخ دار و عروسک های مخصوص 

آب

        اشیای ساختنی مثل بلوک های 
بزرگ و نرم

 توپ ها و وسایل هل دادنی و 

کشیدنی

کودک احسـاس خطر را درک 

می کند، اما فعالیت های فیزیکی 

زیـادی را امتحـان می کند. مثل 

پریدن،  بالا رفتن، آویزان شدن،

قل خوردن و ....

پازل های ۱۲ قطعه ای

، ختنی سـا ی  هـا چیز

اسـباب بازی های حمل و نقـل 

مثـل ماشـین، اسـباب و وسـایل 

نـدازه کوچـک نـه در ا خا

کتاب های تصویری

کودک در این سن می تواند به 

خوبی راه برود. نخستین کلمات 

را بگوید. دوست دارد تجربه کند 

و یاد بگیرد.

 کتاب های آموزش تصویری 

معرفی اجسام و اشیای واقعی

د شمعی و  ا یک و مد ژ  ما

نوشت افزارهای کودکانه

ک و  د ی کو سک ها و  عر

حیوانات پلاستیکی

 پازل ها و اسباب بازی های 

ساختنی (ساده با قطعات کم)

این سن وقت مناسبی برای 

ورود به مهد کودک است. کودک 

دوست دارد با دیگران تعامل کند.

، ساختنی های پیچیده تر

البسه هایی که کودک بتواند  خودش 

بدون کمک بپوشد، نوشت افزار،

چسب و خمیر و کاغذ

سه چرخه

پخش کننده های موسیقی،

اسباب بازی های حمل و نقلی

 آشنایی با ابزاری مانند میخ 

و چکش (کودکانه)

کوفته بادمجان

امیرمقدم

 برخـلاف تصـور عمومـی، مایـه اصلـی همـه کوفته ها گوشـت نیسـت و می تـوان آن را با 

سـبزی  و صیفی هایـی ماننـد بادمجـان هـم به هـمان خوشـمزگی کوفته هـای معروف 

تهیـه کـرد. ترکیـب بادمجـان و تخم مـرغ در ایـن غـذا، آن را سرشـار از پروتئیـن کـرده 

و تهیـه آن نیـز بسـیار آسـان اسـت، ازایـن رو می توانـد یـک غـذای بسـیار عالـی بـرای 

گیاه خـواران باشـد. ایـن کوفتـه را می تـوان بـا سـس گوجه فرنگـی و سـبزی  نیـز آمـاده 

کرد که بسـیار خوشـمزه اسـت.

 مواد لازم:
بادمجان     ۲عدد

آردسوخاری      ۱۰۰گرم
تخم مرغ     ۲عدد

سیر خردشده     یک حبه
پنیر پارمیسان    ۵۰گرم

روغن حیوانی یا سرخ کردنی      به مقدار لازم
سبزی ریحان       ۱۶برگ

نمک و فلفل سیاه    به مقدار لازم
آب گوجه فرنگی      ۲۵۰میلی لیتر

روغن زیتون      یک قاشق غذاخوری

۱۰۰ گرم 
آرد سوخاری

۳۹۵ کالری

۱۰۰ گرم
زردچوبه

کیلو کالری ۳۵۴

۱۰۰ گرم
ریحان (تازه)

۲۳ کالری

۱۰۰گرم
بادمجان

۲۵ کالری

۱۰۰ گرم
سیر

کیلو کالری ۱۴۹

۱۰۰ گرم 
روغن زیتون

۸۸۵ کالری

۱۰۰ گرم
رب گوجه فرنگی

۸۲ کالری

یک عدد
تخم مرغ (خام و متوسط)

۶۵ کالری

۱۰۰گرم
فلفل سیاه

کیلو کالری ۲۵۱
۱۰۰ گرم

روغن حیوانی

کیلو کالری ۷۱۷

۱۰۰ گرم
پنیر پارمیسان

۴۳۱ کالری

جدول کالری موادغذایی

۵شنبه
۱۴۰۱ ۲۰ مــــرداد 
۱۴۴۴ محــرم   ۱۳
۳۷۳۲ شـــــماره 

نکته 
روز

ایمن سازی پله ها برای سالمندان

شادفر

 ایمن سـازی خانـه بـرای افـراد مسـن به معنـای مراقبـت از سـالمند اسـت. یکـی از 

بخش هایـی کـه توجه بـه آن، ایمنی افراد سـالمند در منـزل را تأمین می کنـد، راه پله ها 

هسـتند. در اینجـا بـه نکته هـای ریزی اشـاره می کنیم که بـا اعمال تغییـر در این حوزه،

می تـوان خانـه را برای افـراد سـالمند ایمن تر سـاخت.

روشنایی راه پله ها

از نـور مصنوعـی در سرتـاسر راه پلـه اسـتفاده کنیـد، به طوری کـه هیچ جا سـایه نیفتد و 

تاریـک نشـود. نورگیر بـودن راه پله هـا، موضوع مهمی اسـت کـه باید در زمـان طراحی 

پله هـای یـک سـاختمان به آن توجـه کرد.

پهن کردن پادری

در روزهـای بارانـی و برفـی جلـوی ورودی پلـه، پـادری قـرار دهیـد تـا سـالمندان روی 

پله هـا سرُ نخورنـد.

نصب نرده

بهتر اسـت در دو طرف راه پله نرده نصب شـود و نرده ها شکسته نباشد.

چسباندن نوارهای رنگی

نوارهـای رنگـی یـا شـبرنگ کـه روی لبـه پله هـا کشـیده می شـود یـک شـیوه کارآمـد 

بـرای افزایش ایمنی اسـت. بـا این روش دیـد افزایش می یابـد و تشـخیص دادن آن ها 

راحت تـر می شـود.

کفپوش کردن

روی پله هـا، کفپـوش پهـن کنیـد و آن را به وسـیله گیره هـای مخصـوص ثابـت کنیـد.

مراقـب باشـید چیـن نخـورد و کشـیده نشـود.

رمپ زدن

سـطح شـیبدار(رمپ) بزنیـد. اسـتفاده از پله هـا ممکن اسـت بـرای سـالمندانی که از 

لحـاظ بدنـی ضعیـف هسـتند یـا مشـکلات تعادلـی دارند سـخت باشـد. نصب سـطح 

شـیبدار یـک تغییر سـازنده در خانه اسـت.

خلوت کردن پله ها

در راه پله اشـیای دسـت وپاگیر قرار ندهید. وجود این اشیا خطرناک است.

پیشنهاد 
سرآشپز 

جسـمی (در ایـن نـوع بازى ها  هـدف تقویت قواى جسـمانی، یک حـس یا یک    
عضو است.)

تقلیدی (مثل غذا دادن به عروسـک و شـانه کردن موهایش)    
   سـاختنی(بازی هایی کـه براسـاس ساخت وسـاز و حـل معـما 

   خلاق(مثل ورزش کردن همراه شـعر خواندن)ساخته شـده است.)

انواع 

بازی ها

بادمجان هـا را بـا چنـگال سـوراخ سـوراخ کنیـد و بـه مـدت یک سـاعت درون فـر بـا 

دمـای ۲۰۰ درجـه سـانتی گراد بپزیـد تـا نـرم شـوند.بادمجان هـا را از فـر خـارج کنید و 

پـس از سرد شـدن از  طول بـه دونیم تقسـیم کنیـد. توجه داشته باشـید کـه بادمجان ها 

از پوسـت جدا نشـوند، بنابراین لازم اسـت که با یک قاشـق گوشـت داخـل بادمجان ها 

را خـارج کنید.

گوشـت بادمجان ها را به همراه آردسـوخاری یا نان  خرد شـده، تخم مرغ ، سیر، نمک 

و فلفل داخل غذاسـاز بریزید و خوب مخلوط کنید تا خمیری یکدسـت به دسـت آید.

پنیـر پارمیسـان را رنـده کنیـد و همـراه سـبزی ریحـان خـرد شـده بـه مخلـوط قبلی 

اضافـه و خـوب هـم بزنیـد، سـپس مخلـوط به دسـت آمـده را بـرای مدتـی در یخچـال 

بگذاریـد تـا خـودش را بگیـرد.بـرای تهیـه سـس ، آب گوجه فرنگـی را بـا روغـن زیتـون،

نمـک و فلفـل در قابلمـه ای بریزید و روی حرارت بگذارید. سـس که جـوش آمد، حرارت 

را کـم کنیـد و پیوسـته هـم بزنیـد تا سـس غلیظ شـود.

مخلـوط بادمجان هـا را از یخچـال خـارج کنید و به مقـدار یک کف دسـت بردارید و 

آن را گـرد کنیـد تا شـکل کوفتـه به خود بگیـرد. سـپس آن را داخل پودر نان یـا همان آرد 

سـوخاری بغلتانیـد.درون تابـه ای عمیـق یـا قابلمـه ای به مقـدار کافی روغـن حیوانی 

یـا سرخ کردنـی بریزیـد، سـپس حـرارت را زیـاد کنیـد و اجـازه دهیـد روغـن خـوب داغ 

شـود. کوفته هـا را بـه آرامـی و تـک تـک درون روغـن بیندازیـد. حـدود چهـار دقیقه ای 

اجـازه دهیـد تـا کوفته هـا سرخ و داخلشـان خوب پخته شـود.

وقتـی کوفته هـا طلایـی مایل به قهوه ای شـدند، آن هـا را از روغن خـارج کنید و روی 

یـک دسـتمال تمیـز بگذاریـد تـا روغـن اضافـی آن هـا گرفته شـود. حـالا کوفته هـا را با 

سسـی کـه تهیـه کرده ایـد، سرو کنید.

چند نکته

هم زمـان تعـداد زیـادی کوفتـه داخـل روغـن داغ قـرار ندهید؛ چـون این کار سـبب 

کاهـش سریـع دمـای روغن می شـود.

 بـرای تهیـه آب  گوجـه، گوجه فرنگی  هـا را ریـز، لـه و سـپس بـه کمک یک تـوری فلزی 

صـاف کنید.

طرز تهیه:  

از ۶ ماه تا یک سالگی     از تولد تا ۶ ماهگی

لی لی

بازی کردن با کودکان 

مهم ترین عامل رشد و 

پیشرفت کودک است.

بازی کردن به شکل گیری 

و بهبـود رابطه عاطفی میان 

والدین و فرزندان کمک می کند.

کودکان پر از انرژی هستند،

آن ها بـه تخلیه انرژی نیاز دارند که 

تنها با بازی ممکن است.

کودکان توانایی های خود را در 

بازی هایـی که هیچ اطلاعی از آن ها 

ندارند اندازه گیری می کنند.

گردو - شکستم

کشف توانایی هاتخلیه انرژیرابطه عاطفیرشد و پیشرفت

راه رفتن روی بند

رفتن به زمین بازی

راه رفتن روی جدول کنار خیابان

پریدن و چرخیدن

راه رفتن بر سطح های ناهمواررنگ آمیزی با گچ های پیاده رو

شوت زدن

گردش در طبیعت

نشستن و برخاستن

آب بازی

نگه داشتن توپ با یک پا و حفظ تعادل

کار در حیاطپروژه های نقاشی بیرون از خانهدوچرخه یا اسکوترسواریبازی های توپی

کودک ۳ تا ۶ سالهکودک ۲ سالهکودک یک ساله

کودکی در ایستگاه بازی
درباره بازی های کودکانه که هم یک نیاز اساسی است و هم مرحله ای از چرخه رشد و سلامت بچه ها

سمیرا شاهیان

      شاید برایتان پیش آمده باشد وقتی پیاده به سمت منزل یا 

گزارش 
روز

محل کار می روید، کودکی را در حال بازی با مورچه ها ببینید.

کودک با انگشتان کوچکش در پی لمس کردن و گرفتن 

مورچه هاست و مادر هم، همه تلاشش را می کند که کودک 

را از ادامه این سرگرمی بازبدارد. غافل از اینکه کودکش در 

آن لحظه به جز بازی، مشغول کشف دنیای پیرامونش هم هست. بازی های 

ساده ای که بهتر از هر اسباب بازی  دیگری زمینه رشد و آموزش کودک را فراهم 

می کنند و بخشی از مراحل تربیتی او هم محسوب 

می شوند.لابد می دانید که بازی ها و اسباب بازی ها 

می توانند بهترین نتیجه آموزشی دلخواه را برای ما 

در نقش پدر و مادر رقم بزنند، بدون آنکه نیاز باشد 

وقت زیادی را صرف گفت وگو با کودک کنیم، البته 

با این پیش شرط که در انتخاب آن ها دقت کافی به خرج 

بدهیم و به نکته های ظریفی که کارشناسان حوزه 

کودک دراین باره بیان می کنند، توجه ویژه  

داشته باشیم. موضوعی که قرار است ماهم 

امروز در این پرونده به طور مفصل به آن 

بپردازیم و امیدواریم شما هم از خواندن 

آن بهره لازم را ببرید.

هر گروه سنی 
دارد؟چه بازی هایی 

پیشنهاد چند 
بازی برای 

تقویت تعادل 
در کودکان

 تقویت 
مهارت  های حرکتی 

با  بازی های 
ساده 

مزایای 
بازی با 
کودکان

در هر سنی می توان از بازی درمانی بهره برد، اما برای کودکان بین ۳ تا ۱۲ و در بعضی شرایط کمک کننده است:

     مشـکلات رفتاری در مدرسه
     رفتار پرخاشـگرانه یا عصبانی

     تأخیر در رشـد یا اختلال های یادگیری
     مشـکلات خانوادگـی مانند جدایی یا مـرگ یکی از اعضای نزدیک خانواده

     خشـونت خانگی، سوء اسـتفاده یا بی توجهی
     اضطـراب، افسردگی، غم و اندوه

     اختـلال بیش فعالی و نقص توجه
     اختلال طیف اوتیسـم

را چگونه اسباب بازی ها 
انتخاب کنیم؟

کودک در هر مرحله ای 

از رشد، به بازی های خاصی 

می پـردازد و بـه وسـایلی 

متناسب با سنش نیاز دارد.

سن

توجه به ایمنی و 

سلامت اسباب بازی ها 

به دلیل کم بودن سن 

کودکان و نا آگاهی آن ها 

در هنگام استفاده

 اهمیت دارد.

ایمنی

اسـباب بازی بایـد با 

فرهنگ و ارزش های جامعه 

هماهنگی داشته باشد.

فرهنگ

رنـگ نبایـد در دهـان     

. توصیـه  کـودک حـل شـود

می شـود والدین وسـایل بازی 

بی رنـگ یا بـا رنـگ طبیعیِ همان مـاده که اسـباب بازی ها 

از آن تهیـه شـده اسـت  خریـداری کننـد.

       نبایـد حـاوی سرب باشـد. مـواد سـمی در رنـگ 

اسـباب بازی ها نبایـد اسـتفاده شـود.

    پارچه لباس عروسک یا مواد داخل اسباب بازی های 

پارچـه ای باید از جنس مواد نسـوز باشـد، زیرا این احتمال 

وجـود دارد کـه کـودک  هنـگام بـازی،  اسـباب بازی خود را 

به سـمت  وسـایلی مانند اجاق گاز یا شـومینه   پرت کند.

        اسـباب بازی کـه طنـاب یـا نخـی بـا طـول بیشـتر 

از۳۰ سـانتی متر دارد برای بازی کودکان مناسـب نیست.

ایـن نـخ می تواند دور گـردن کـودک بیفتـد و او را خفه کند.

ایمنی 
وسایل بازی 

کودک
دربـاره اسـباب بازی ها هـم مانند 

فراورده های آرایشـی و بهداشتی،

آمار و ارقام تخلف و عرضه کالاهای 

غیراستاندارد بالاست. به همین دلیل باید توجه داشت که 

وسـایل بازی از مراکز معتبری تهیه شـوند که کالاهایشـان 

از سـلامت کافی برخوردار باشند، برای نمونه:

     اسباب بازی هایی که تهدیدی برای خفگی هستند
     (بعضـی وسـایل بـازی بـرای گروه های سـنی زیر ۳ سـال،

عامـل خفگی محسـوب می شـوند.)

     اسـباب بازی هایی که بوی نامطبوع دارند
     (خانواده هـا بایـد از خریـد وسـایلی کـه بـوی نامطبـوع 

دارنـد، خـودداری کننـد.)

     اسـباب بازی هایی که حاوی مایعات هسـتند
(این گونـه اسـباب بازی ها ممکـن اسـت دارای آلودگـی 

میکروبی باشـند و باید مراقب نشـت مایع داخلشان بود.)

اسباب بازی های 
خطرناک

در برخـی کـودکان 

بـا سیسـتم ایمنـی 

، آلودگـی در  ییـن یـا حسـاس پا

اسـباب بازی ها سـبب بـروز عفونت 

چشم، گوش و حتی عفونت دستگاه 

گـوارش می شـود.

از طرفی اسباب بازی های پلاستیکیِ 

قدیمـی، بیشـتر وقت هـا حـاوی 

سطوح بالای مواد شیمیایی و سمی 

برای خردسـالان هسـتند، بنابراین 

توصیـه می شـود والدیـن از خریـد 

ایـن اسـباب بازی ها خـودداری 

کننـد و آن هـا را بـه مراکـز بازیافـت 

تحویـل دهند.
۶۰ درصد اسباب بازی های 

بررسی شده نیز حاوی 

گونه های قارچی هستند.

٪۶۰

حدود ۸۰درصد اسباب 

بازی های پلاستیکی حامل 

باکتری های خطرناکی 

مانند لژِیونلاِ و سودوموناس 

آئروژینوزا هستند.

٪۸۰ آلودگی 
در وسایل بازی

شرایطی؟چه سنی و چه بازی درمانی؛

۶۰
بیش از ۲۰ کارخانه و

۶۰ تولید کننده در کشـور

 اسـباب بازی تولید می کنند.


