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           ارتباط بچه ها با هم سن وسالانشـان را بیشتر کنید
حالا می خواهد دوستان تأییدشـده مدرسه شان باشد یا بچه های هم سن وسالشان بین قوم و آشنا.

پیشنهادى
بهتر اسـت از میان ده ها برنامه ای که 
می توانید برای پرکردن اوقات فراغت 
فرزندتان بچینیـد، تعداد محدودی 
را بـا سـلیقه او انتخـاب و اجـرا کنیـد.
یادتـان باشـد اگـر شـاغل هسـتید،

به جـای تمرکـز بـر کمیـت زمانـی کـه 
می توانیـد همـراه بچه هـا باشـید، به 
کیفیت این زمان فکر کنید. همچنین،

کمبودهایـی ماننـد وقت نداشـتن 
بـرای بچه ها را بـا باج دادن های مالی 
یـا انجـام کارهـای خـاص بـرای آن هـا 
جـبران نکنیـد، چـون اثـر تربیتـی 
منفـی به جـا می گـذارد. در ادامـه بـه 
تعـدادی از برنامه هایی که می توانید 
بـرای کیفی ترکـردن اوقات فراغـت 
این تابسـتان بچه ها داشـته  باشـید،

اشـاره کوتاهـی می کنیم.
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همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا مــا شخصیت شناســی   را بــه روش هــای زیــر ب

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه ترین زمــان ممکن 

پاســخ آن ها را در همین صفحه مشــاهده کنید.
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احتیاط در مقابل اجاق گاز

شادفر

 اجاق  گازهـا در آشـپزخانه ها از وسـایلی هسـتند کـه به راحتـی و بـا چرخانـدن یـک 

دسـتگیره مشـعل، شـعله دار می شـوند و اگر از آن ها غفلت کنیم، خطرآفرین می شوند.

برخـی نـکات ایمنـی مربوط بـه مشـعل های اجـاق گاز که ضروری اسـت رعایـت کنیم،

بدین شرح است.

  هرگز نباید شـعله از زیر ظرف آشـپزی که روی مشـعل قرار 

می گیـرد، بیـرون بزنـد؛ زیـرا ممکـن اسـت انگشـتان آسـیب 

ببینند یا پارچه دمکش در معرض حرارت قرار بگیرد و بسوزد.

  مشـعل فقـط بایـد در مـدت آشـپزی روشـن باشـد؛ وقتـی 

آشـپزی نمی کنیـم، نبایـد شـعله را بـدون مراقبـت و نظـارت 

روشـن نگـه داریم.

   اگر فندک اجاق گاز کار نمی کند، باید دسـتگیره مشـعل 

را خامـوش و چنـد ثانیـه صـبر کنیـد. در صورتـی کـه فنـدک 

همیشـه کنـد عمـل می کنـد، شـاید مشـعل مسـدود شـده 

باشـد و باید تمیز شـود.

  ظـرف خالی مانند قابلمه یا ماهیتابه را هرگز روی مشـعل 

روشن نگذارید.

   بـرای آشـپزی ابتـدا از مشـعل های پشـتی اجـاق گاز 

اسـتفاده کنید تـا قابلمـه و ماهیتابه ها از لبه اجـاق گاز فاصله 

داشـته باشـند.

   دسـتکش فـر و سـایر چیزهـای پارچه ای و کاغـذی را دور 

از مشـعل ها قـرار دهید.

   باید دسته قابلمه ها و ماهیتابه ها 

را به سـمت داخـل بچرخانید؛ زیرا اگر دسـته آن ها به سـمت 

بیـرون و خـارج از اجـاق گاز باشـد، ممکن اسـت ناخواسـته 

بـا دسـته برخـورد کنیـد و محتـوای داغ ظـرف روی شـما یـا 

زمین بریزد.

  فردی که می خواهد آشـپزی کند، نباید لباس های گشـاد 

یـا حسـاس به آتـش بپوشـد. خانم ها نیـز بهتر اسـت در زمان 

آشـپزی موهایشـان را ببندند تا ایمن تر باشـند.

تیک
سلامتی

نکته روز

اوقات خوش فراغت از مدرسه
هدف از کلاس رفتن بچه  ها در تابستان، لذت بردن، با هم  سن  وسالان  بودن و کسب تجربه های جدید است

معصومـه متین نـژاد- بچه مدرسـه ایکـه داشـته  باشـید، تابسـتان برایتـان رنگ وبوی دیگری دارد. شـاغل هـمکه باشـید، معنایـش متفاوت تر خواهد شـد؛ یعنـی هنوز تابسـتان شروع 
نشـده اسـت، استرسـش بـه سراغتـان می آیـدکـه چگونـه وقـت  بچه هـا را پـرکنـم،کجـا ثبت  نامشـان کنـم و چگونـه وقت هـای خالی شـان را بـا سـاعت هایکاری خـودم هماهنـگ کنم.

آن قـدر دغدغـه و اسـترس برنامه ریـزی بـرای این سـه  مـاه را می گیریـدکـه آرزو می کنیـدکاش سـال تحصیلی دوازده مـاه بود.
 بـا آنکـه دغدغه هـای مادرهـای خانـه دار متفـاوت  اسـت، آن ها هـم به اندازه خودشـان اسـترس پرکـردن اوقات فراغت بچه هـا را دارند. بـرای همیـن خیلی در اصـل ماجرا فرقـی نمی کند؛
یعنـی اگـر والدیـن نداننـدکـه بـر چـه مبنایـی بایـد بـرای ایـن سـه مـاه تعطیلـی بچه هـا برنامه ریـزیکننـد، در پایـان تابسـتان یـا آن هـا را خسـته تر از روزهای مدرسـهکـرده  یا آن قـدر رها 
شـده اندکـه برگشـت دوباره شـان بـه نظـم روزهـای مدرسـه سـخت خواهـد بـود. ازایـن رو، تصمیـمگرفته ایـم امـروز و در آسـتانه فرارسـیدن تعطیـلات تابسـتانی بچه هـا قـدری بیشـتر 

دراین بـاره باهـم صحبـتکنیم.
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پیشنهادى
بهتر اسـت از میان ده ها برنامه ای که 
می توانید برای پرکردن اوقات فراغت 
فرزندتان بچینیـد، تعداد محدودی 
را بـا سـلیقه او انتخـاب و اجـرا کنیـد.
یادتـان باشـد اگـر شـاغل هسـتید،

به جـای تمرکـز بـر کمیـت زمانـی کـه 
می توانیـد همـراه بچه هـا باشـید، به 
کیفیت این زمان فکر کنید. همچنین،
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ز  ی ا در زمـان آشـپز
جواهـرات شـل و آویزان 
اسـتفاده نکنید و دمپایی 
یا کفش لغزنده نپوشـید.

بـرای کـودکان منطقـه 
ممنوعـه  ایجاد کنیـد و به 
آن هـا بگوییـد کـه نبایـد 
وارد آشـپزخانه شـوند.
بـه نوجوانـان نیـز اجازه 
ندهیـد در زمانی کـه  تنها 

هسـتند، آشـپزی کننـد.

در گذشـته های نه چنـدان دور، زمانـی کـه 

خودمان بچه مدرسه ای بودیم، تابستان فقط 

معنـای تعطیلـی از مدرسـه را داشـت، یعنی یا 

پای تلویزیون بودیم و فیلم و کارتون می دیدیم 

یـا درحـال بـازی بـا بچه هـای هم سن وسـال 

خودمـان بودیم یا درنهایـت در یکی دو کلاس 

خـاص ماننـد آمـوزش قـرآن، خوش نویسـی یا 

ورزشـی شرکـت می کردیـم. البتـه بخشـی از 

بچه هـا هم فرصت را غنیمت می شـمردند و در 

دکان یـا کارگاهی شـاگردی می کردند و پول 

توجیبـی درمی آوردند؛ تجربه هایـی که آینده 

خیلـی از آن بچه هـا را از همان روزهـا رقم زد.

امـا حالا اوضـاع خیلـی متفاوت تـر از آن روزها 

شـده  اسـت. بیشـتر والدیـن تـب نخبه شـدن 

بچه هایشـان را دارنـد و آن قـدر آن هـا را در 

کلاس هـای جورواجور و پشـت سرهم ثبت نام 

یانـی  می کننـد کـه بچه هـا در روزهـای پا

یی  زگشـا ر با نتظا تعطیـلات فقـط چشـم ا

مـدارس هسـتند. علایـق بچه هـا یـک طـرف،

آرزوهای ناکام والدین برای خودشان که آن را 

در آینده بچه هایشـان جسـت وجو می کنند و 

چشم وهم چشـمی هایی هـم که دارنـد و نباید 

بچه هایشـان از دیگـران عقـب بماننـد، طرف 

دیگـر. خلاصه اینکـه دیگر نـه از آن بازی های 

کودکانـه گذشـته خیلی خـبری هسـت و نه از 

آن حرفه آموزی هـا.

چـه شـاغل باشـید و چه خانـه دار فرق چندانی نـدارد، بچه هـا باید از قانـون خاصی بـرای خوابیدن و بیدارشـدن، دیدن 

تلویزیـون یـا حتـی بـازی برخـوردار باشـند. همچنیـن قـرار نیسـت که اگـر بچه هـا تمایـل داشـتند چهارپنج تـا کلاس را 

باهـم برونـد، مـا هم آن هـا را در همـه آن کلاس هـا ثبت نام کنیـم. همیشـه و درهمه حـال بین نیاز و خواسـته آن هـا تفاوت 

قائـل شـوید. اگـر بـه آن هـا حـق انتخـاب می دهیـد، انتخاب هایشـان بایـد از میـان انتخاب هایـی باشـد کـه شـما بنابر 

مصلحـت و موقعیتـی که داریـد، آن هـا را اولویت بندی کرده ایـد. بنابراین، لازم اسـت در همان شروع تعطیـلات با بچه ها 

صحبـت و برخـی نـکات ضروری را به آن ها گوشـزد کنید. روان شناسـان کودک چنـد توصیه برای پرکـردن اوقات فراغت 

بچه هـا دارنـد کـه به کارگیری آن هـا برای همـه والدین خوب اسـت.

شما جزو کدام دسته اید؟

قانونمند پیش بروید

          بچه ها در طول روز حق  دارند دو سـاعت تلویزیون تماشـا کنند و بیشتر از آن، تلویزیون تماشا کردن اشتباه است.

          آن قدر برای فرزندانتان فعالیت های سـرگرم کننده دیگری داشـته  باشید که خودشان تلویزیون، رایانه و لپ تاپ را رها کند.

          بچه ها حدود یک سـاعت می توانند بازی های رایانه ای انجام بدهند و بیشـتر از آن را والدین باید مدیریت کنند تا آن ها در انجام 
بازی های رایانه ای زیاده روی نکنند.

          بچه ها در هفته باید دسـت کم سـه ساعت در کلاس های ورزشی و دو ساعت در کلاس های هنری شرکت کنند.

          هدف از کلاس رفتن بچه ها در تابسـتان خوش گذرانی با هم سن وسـالان، کسب تجربه های جدید و پرکردن اوقات فراغت است.

          بچه ها را برای انجام هیچ کاری مجبور نکنید. اگر انجام آن کار ضروری اسـت، هوشـمندانه قالب و ظاهر آن را تغيير بدهید.

تعطیـلات تابسـتان نـه فصـل خـوردن و خوابیـدن اسـت کـه بچه هـا را رهـا کنیـم تـا نیمه شـب بیـدار باشـند و تـا لنـگ ظهر 

بخوابنـد و نـه فصـل درس خواندن کـه آن ها را به اجبـار به انـواع کلاس های تقویتی و آموزشـی بفرسـتیم؛ قرار اسـت بچه ها 

پـس از ۹مـاه تحصیـل قـدری اسـتراحت کننـد و از تعطیـلات چندماهه شـان لـذت ببرنـد و صدالبتـه اوقـات مفیـدی را هم 

پشـت سر بگذارنـد، یعنی وقتشـان به بطالـت نگذرد. این اتفـاق مهم هـم نمی افتد، مگر بـا برنامه ریزی کـردن. برنامه  ریزی 

کـه در آن وقـت، علاقه منـدی و توانمندی هـای بچه هـا را در نظر گرفته  باشـیم و براسـاس بودجـه ای که داریم، پیـش برویم.

برنامه ریزی کنید

    در میـان برنامه هایـی کـه بـرای بچه هـا می چینیـد،

زمانـی را به درکنارهم بـودن اختصاص دهید. باهم بازی 

کنیـد، پـارک برویـد، آشـپزی کنیـد، گل و گیـاه بکاریـد و 

هـرکاری کـه حـال دل شـما و فرزندتان را خـوب می کند. ۰۱
   بـه بچه هـا مسـئولیت هایی را در خانـه بدهیـد، مانند خرید 

نـان یـا رسـیدگی بـه گیاهـان. بـا ایـن کار هـم بخشـی از وقـت 

آن ها را پر می کنید، هم تمرینی برای سـپردن مسـئولیت های 

بزرگ تـر در زندگـی بـه آن ها می شـود. ۰۶

         ثبت نـام بچه هـا در کلاس هـای تابسـتانی یکی دیگـر از 

راه هـای پرکردن اوقات فراغت آن هاسـت که اگر به درسـتی 

انجام شـود، می تواند سـبب رشد اسـتعدادها و جهت دهی 

مثبـت بـه توانایی هـای بچه هـا شـود، البتـه بـه شرط اینکـه 

علاقـه آن ها را نادیـده نگیرید.
۰۷

        تابسـتان ها فرصـت بسـیار خوبـی بـرای آشـنایی بچه هـا بـا 

مشـاغل مختلـف و حرفه آمـوزی اسـت، به ویـژه بچه هایـی کـه به 

کارهـای فنـی علاقه مندنـد؛ ولـی یادتـان باشـد کـه بچه هـا را 

به تنهایـی هرجایـی نفرسـتید.
۰۸

      حتـما یـک سـفر چنـدروزه خانوادگـی باهـم برویـد. نیـازی 

نیسـت کـه حتـما مقصـد دوری را انتخـاب کنیـد. در همیـن 

اسـتان خودمـان هـم جاهای بسـیار زیبـا و بکری برای یک سـفر 

چنـدروزه وجـود دارد. ۰۲

   قـرار نیسـت بچه هـا در تابسـتان درس بخوانند، ولی برای آنکـه از فضای کتاب 

و کتاب خوانـی دور نشـوند، حتـما برنامـه کتاب خوانـی را بـه اوقات فراغتشـان 

اضافـه کنیـد. رفـتن بـه کتابخانـه و عضویـت در آن، رفـتن بـه کافه کتاب هـا و 

پردیس هـا و خریـد کتـاب و چیـدن برنامـه ای بـرای اشـتراک گذاری کتـاب بیـن 

بچه هـا می توانـد برایشـان جـذاب باشـد.
۰۳

   تابسـتان زمـان خوبـی اسـت تـا بچه هـا سـاعت های کمـی را صرف آمـوزش درس هایـی 

کننـد کـه در آن ها ضعـف دارند، ولی حواسـتان باشـد که با اجبار و خسـتگی و مشق نوشـتن 

همـراه نباشـد. همچنین، سـعی نکنید که از زمان محدود تابسـتان بـرای آموزش درس های 

سـال بعد بـه بچه ها اسـتفاده کنید. با ایـن کار فقط آن هـا را در طول سـال تحصیلی از درس 

و مشـق گریـزان خواهید کرد.
۰۴

    بـازی بخـش مهمـی از زندگـی کـودکان اسـت، به ویـژه برای گروه سـنی 

پیـش از دبسـتان تـا ۱۰سـال. شـما می توانیـد با بـازی بـه آن ها آمـوزش هم 

بدهید. همچنین، بهترین زمان و بهانه برای بیشتر باهم بودنتان نیز هست. ۰۵

دو دیدگاه درباره آب

شادفر

در پزشـکی ایـن بـاور رایـج اسـت کـه در وضعیـت عـادی افـراد بایـد روزانـه بیـن چهار 

تـا هشـت لیـوان مایعـات بنوشـند؛ ولـی متخصصـان طـب سـنتی نظـر دیگـری 

دارنـد. آن هـا معتقدنـد هیـچ مسـتند علمـی در پزشـکی بـرای اثبـات موضـوع 

نوشـیدن هشـت لیـوان آب در روز وجـود نـدارد و فـرد سـالم فقـط در صـورت تشـنگی 

بایـد آب بنوشـد. گروه نخسـت می گویند چـون در طول شـبانه روز آب بدن از پوسـت،

ریـه، مدفـوع و ادرار دفـع می شـود، نیـاز بـه خـوردن آب باتوجه بـه اینکـه فـرد در چـه 

وضعـی باشـد، دمـای محیـط چقـدر باشـد و نوع غـذای مصرفـی چـه باشـد، متفاوت 

اسـت و دسـت کم بـه نوشـیدن چهـار لیـوان آب در شـبانه روز نیـاز اسـت.  درحالی که 

متخصصـان طـب سـنتی بر ایـن باورنـد کـه آب بهترین نوشـیدنی بـرای رفع تشـنگی 

طولانی مـدت نیسـت. آن هـا می گوینـد آب در زمـان تشـنگی شـدید بـا تأمیـن فوری 

حجـم خـون می توانـد به صـورت موقـت بـه رفـع تشـنگی فـرد کمـک کنـد، ولـی اگـر 

بافت هـای بـدن به دلیـل تشـنگی طولانی مدت، خشـک و کم آب شـده باشـند، دیگر 

آب چـاره کار نخواهـد بـود.  چـون آب به سرعـت از کلیه هـا دفـع می شـود و به دلیـل 

مانـدگاری کوتاه مدت در بـدن نمی تواند در تأمیـن رطوبت و آب رسـانی عمیق بافتی 

اثـری مطلوب داشـته  باشـد.
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