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که احسـاس می کنیـد واژگانـی بیشـتر از هم سن وسال هایشـان بـه کار می برند و  بچه هایـیکه احسـاس می کنیـد واژگانـی بیشـتر از هم سن وسال هایشـان بـه کار می برند و  بچه هایـیکه احسـاس می کنیـد واژگانـی بیشـتر از هم سن وسال هایشـان بـه کار می برند و که احسـاس می کنیـد واژگانـی بیشـتر از هم سن وسال هایشـان بـه کار می برند و  |سـمیرا شـاهیان |سـمیرا شـاهیان |حتما شـما هـم تاکنون بـا بچه هـای پرسروزبان روبـه رو شـده ایدحتما شـما هـم تاکنون بـا بچه هـای پرسروزبان روبـه رو شـده اید؛
کودکان اثرهـای مثبـت ایـن دو ویژگی به علاوه آشـنایی نسـبی با دسـتور زبـان و زیادبـودن تمرکز و توجـه در بعضـیکودکان اثرهـای مثبـت ایـن دو ویژگی به علاوه آشـنایی نسـبی با دسـتور زبـان و زیادبـودن تمرکز و توجـه در بعضـیکودکان اثرهـای مثبـتکودکان اثرهـای مثبـتکتاب خوانی  خلاقیـت بیشـتری در صحبت کـردن دارنـدخلاقیـت بیشـتری در صحبت کـردن دارنـد.

کتاب خوانـی حتـی از سـنین پیـش از دبسـتان در آن ها رشـدکـه به واسـطه اهمیـت دادن بعضـی والدیـن بـهکتاب خوانـی حتـی از سـنین پیـش از دبسـتان در آن ها رشـدکـه به واسـطه اهمیـت دادن بعضـی والدیـن بـهکـه به واسـطه اهمیـت دادن بعضـی والدیـن بـهکتاب خوانـی حتـی از سـنین پیـش از دبسـتان در آن ها رشـدکرده اسـت. افزون بـر ایـن افزون بـر ایـن، مطالعـه فرصتی را  کـه به واسـطه اهمیـت دادن بعضـی والدیـن بـه مهارت هایـیکـه به واسـطه اهمیـت دادن بعضـی والدیـن بـه مهارت هایـی اسـت؛

بـرای ایـن گـروه از والدیـن فراهم می کند تا ارتباطی مشـترکبـرای ایـن گـروه از والدیـن فراهم می کند تا ارتباطی مشـترک، هدف دار و منظم با بچه ها داشـته باشـند و به فرزندانشـان احسـاس توجه، عشـق و اطمینان را القا کند عشـق و اطمینان را القا کند.همیشـه 

که مـا قصد داریم بیشـتر دربـاره آن صحبـت موضوعیکه مـا قصد داریم بیشـتر دربـاره آن صحبـت موضوعیکه مـا قصد داریم بیشـتر دربـاره آن صحبـتکه مـا قصد داریم بیشـتر دربـاره آن صحبـتکنیم. کـه چندان دشـوار هم نیسـت ولـی رسـیدن بـه ایـن مهـم راه هایی داردکـه چندان دشـوار هم نیسـت ولـی رسـیدن بـه ایـن مهـم راه هایی داردکـه چندان دشـوار هم نیسـت؛ گفته انـدکتـاب و کتاب خوانـیگفته انـدکتـاب و کتاب خوانـیکتـاب و کتاب خوانـیگفته انـد، از اهمیـت

برنامه غذایی
 ویژه لاغری شکم 
و پهلو

رژیم 
غذایی

شـادفر| دسـتورهای خـوراک متنوعـی بـرای لاغـری بـه افـراد توصیـه 

می شـود، زیـرا داشـتن اضافـه وزن مشـکل اساسـی خیلـی از مـردم 

دنیاسـت. برخی ممکن اسـت بـا روش های سـاده  مانند انتخـاب لباس  

بخواهنـد خودشـان را لاغـر کننـد، ولـی همـه می دانیم که ایـن روش در 

واقع نوعی کلاه گذاشـتن سر خودشـان اسـت. بهترین و درسـت ترین 

کار داشـتن   برنامـه غذایـی هفتگـی بـرای لاغـری به ویـژه لاغری شـکم 

و پهلوسـت. در اینجـا یـک نمونـه برنامـه غذایـی را معرفـی می کنیم که 

به احتـمال زیاد بـه کم کردن  چربی های دور شـکم کمک می کنـد. البته 

توصیـه جـدی و همیشـگی مـا مراجعـه بـه متخصـص تغذیـه و پیگیـری 

یـک برنامـه کاملا شـخصی در کنـار ورزش روزانه اسـت.

 صبحانه

+ گـرم پنیر + گـرم پنیر + + یـک قاشـق مرباخـوری عسـل + یـک قاشـق مرباخـوری عسـل +۳۰ +نـان جـو یـک کـف دسـت +نـان جـو یـک کـف دسـت +
یـک لیـوان شـیر کم چـرب

۰حدود سـاعت ۰حدود سـاعت ۱۰صبح، یک لیـوان آب میوه تازه یا یک واحد میوه حدود سـاعت میان وعده حدود سـاعت میان وعده 

۲ نوشیدن ۲ نوشیدن ۲ لیوان آب یک سـاعت قبل از ناهار،

 ناهار ناهار

+ یک دلمه ساده + یک دلمه ساده + یک کف دست نان +سالاد با چاشنی سرکه سـیب +سالاد با چاشنی سرکه سـیب + شـنبه:

+سالاد با چاشنی آب لیمو +سالاد با چاشنی آب لیمو + مقدار اندکی ماهی + برنج (یک کفگیر) + برنج (یک کفگیر) + یکشنبه:

+ سـالاد بـا چاشـنی آب لیمـو یـا سرکـه سـیب + سـالاد بـا چاشـنی آب لیمـو یـا سرکـه سـیب + یـک کـف  + کتلـت + کتلـت + دوشـنبه:

دسـت نـان

+ یک کفگیر برنج + یک کفگیر برنج + سالاد با چاشنی آب لیمو + یک سـیخ کباب + یک سـیخ کباب + سه شـنبه:

چهارشـنبه: سـالاد بـا چاشـنی سرکه سـیب+ دوعـدد تخم مـرغ یـا مقداری 

+آب گوشـت +آب گوشـت +یـک کـف دسـت نان
+ یک ونیـم کفگیـر عدس پلـو + یک ونیـم کفگیـر عدس پلـو + یـک  + سـالاد بـا چاشـنی آب لیمـو + سـالاد بـا چاشـنی آب لیمـو + پنجشـنبه:

تکـه متوسـط مرغ

+سـالاد با چاشنی سرکه سـیب +سـالاد با چاشنی سرکه سـیب + مقداری ماهی+ یک کف دست نان جمعه:

 عصرانه عصرانه

+یک فنجان نوشـیدنی مانند چای سـبز یا قهوه +یک فنجان نوشـیدنی مانند چای سـبز یا قهوه + میوه تازه

 شام شام

+ سالاد الویه با سـس مایونز کم + سالاد الویه با سـس مایونز کم + یک کف دست نان شـنبه:

+ گرم پنیر + گرم پنیر + یک کف دست نان +مقداری گردو یا سـبزی تازه +مقداری گردو یا سـبزی تازه +۳۰ یکشـنبه:

+ سالاد با چاشـنی سرکه سیب + سالاد با چاشـنی سرکه سیب + یک کف دست نان +ماهی +ماهی + دوشـنبه:

+ سالاد با چاشـنی آب لیمو + سالاد با چاشـنی آب لیمو +۳ سیخ جگر با نان باگت سه شـنبه:

+ عدد نان سـوخاری + عدد نان سـوخاری + یک لیوان شیر کم چرب چهارشـنبه:۲

پنجشـنبه: یک بشقاب سـوپ جو+ سالاد با چاشنی آب لیمو

جمعه: سه عدد سیب زمینی متوسط آب پزشده+ سالاد با چاشنی سرکه سیب

شـما در مرحله یافتن یک کتاب خوب شـما در مرحله یافتن یک کتاب خوب 

بـرای فرزندتـان، دسـت کم تـا زمانـی  دسـت کم تـا زمانـی 

کـه یـک کتاب خـوان حرفـه ای نشـده  کـه یـک کتاب خـوان حرفـه ای نشـده  

اسـت، از کودکی تا نوجوانـی به راهنما  از کودکی تا نوجوانـی به راهنما 

نیـاز داریـد. البته راهنما همیشـه یک  البته راهنما همیشـه یک 

فرد نیسـت، بلکه روش هایی اسـت که  بلکه روش هایی اسـت که 

آزموده ایـد و قـرار اسـت بـه کمک شـما آزموده ایـد و قـرار اسـت بـه کمک شـما 

بیاینـد تا انگیـزه دلبندتان بـه مطالعه بیاینـد تا انگیـزه دلبندتان بـه مطالعه 

هر روز بیشـتر از پیش شـود.

از کارشناسان و متخصصان حوزه کتاب کمک بگیریداز کارشناسان و متخصصان حوزه کتاب کمک بگیرید. بی شک وقتی 

دغدغـه انتخاب کتاب خـوب بـرای فرزندتان داریـددغدغـه انتخاب کتاب خـوب بـرای فرزندتان داریـد، دوروبرتان هم 

کسـانی هسـتند کـه اهـل کتـاب باشـندکسـانی هسـتند کـه اهـل کتـاب باشـند؛ یک همـکار یا دوسـت اهل 

مطالعـه، کتاب فـروش محلـه و حتـی معلـم فرزندتـان گزینه هـای  کتاب فـروش محلـه و حتـی معلـم فرزندتـان گزینه هـای 

خوبـی بـرای راهنمایی گرفتن هسـتندخوبـی بـرای راهنمایی گرفتن هسـتند

کتاب هایـی انتخـاب کنیـد کـه بـه پرسـش های فرزندتـان پاسـخ 

می دهنـدمی دهنـد. ذهـن کـودکان و نوجوانـان پـر از پرسـش های بی پاسـخ  ذهـن کـودکان و نوجوانـان پـر از پرسـش های بی پاسـخ 

اسـت. بنابرایـن وقتـی کتابـی می یابنـد کـه آن هـا را در یافتن پاسـخ 

پرسش هایشـان راهنمایـی می کنـد، بیشـتر بـه مطالعـه علاقه منـد 

می شـوند. پیـش از اینکـه فهرسـتی از کتاب هـا تهیـه کنیـم، منطقی 

اسـت تعـدادی از سـؤال هایمان را بنویسـیم و در جسـت  و جوی 

کتاب هایی باشـیم کـه بهترین جواب را به پرسـش های ما می دهند.

در مراجعـه بـه کتاب فروشـی هادر مراجعـه بـه کتاب فروشـی ها،

فهرست دلخواهی برای فرزندتان فهرست دلخواهی برای فرزندتان 

تهیـه کنیدتهیـه کنید. در هر زمـان باتوجه به 

زمینه هـای کنجـکاوی و علاقـه زمینه هـای کنجـکاوی و علاقـه ،

خلق وخـو و انتظاراتشخلق وخـو و انتظاراتش، تعدادی 

کتاب در نظر بگیرید و در فهرست کتاب در نظر بگیرید و در فهرست 

ثبت کنید تا در وقت مناسب تهیه ثبت کنید تا در وقت مناسب تهیه 

و خوانـده شـوندو خوانـده شـوند. بـا ایـن روش 

می توانیـد بـه نیازهـای طبیعـی می توانیـد بـه نیازهـای طبیعـی 

دلبندتـان گوش دهیـد و عنوانی 

را انتخـاب کنید که بیشـتر از همه 

با نیاز کنونی او سـازگار اسـت.

به دنبـال یافتن آثار نویسـندگان به دنبـال یافتن آثار نویسـندگان 

موردعلاقـه فرزندتـان باشـیدموردعلاقـه فرزندتـان باشـید.

سبک آثار هر نویسنده ای تقریبا سبک آثار هر نویسنده ای تقریبا 

یکسـان اسـت و بی گـمان وقتی یکسـان اسـت و بی گـمان وقتی 

شما از کتاب نویسنده  ای خوشتان شما از کتاب نویسنده  ای خوشتان 

بیایدبیاید، دشـواری انتخاب برایتان 

از میان دیگر آثار او کم می شـوداز میان دیگر آثار او کم می شـود.

ژانر (گونه یا نوع خاصی از 

اثر ادبی و هنری)  موردعلاقه 

فرزندتان را بیابید. گاهی 

پیش می آید پسرهای نوجوان پیش می آید پسرهای نوجوان 

به کتاب های ورزشی و 

سفرنامه علاقه دارند و گاهی 

به ژانرهای وحشت و علمی 

تخیلی. از بین گونه هایی 

مانند هنر، زندگی نامه،

کسب وکار، کلاسیک،

آشپزی، فانتزی، تاریخی،

وحشت، طنز و کمدی،

داستانی، فلسفه، شعر،

دینیدینی، عاشقانه، علوم، ورزش 

و سـفرنامه ببینید فرزندتان 

کدام را بیشتر می پسندد.

همان گونه ای را برگزینید 

کـه مطابق علاقه  مطالعاتی 

اوست و بیشتر سبب می شود اوست و بیشتر سبب می شود 

در مسـیر مطالعه باقی بمانددر مسـیر مطالعه باقی بماند.

دوست داشـتن کتابـی کـه قـرار دوست داشـتن کتابـی کـه قـرار 

اسـت بخوانـد هـم مهـم اسـتاسـت بخوانـد هـم مهـم اسـت.

کتابـی را انتخـاب کنیـد کـه بـه کتابـی را انتخـاب کنیـد کـه بـه 

دردسـت گرفتن آن مایل اسـتدردسـت گرفتن آن مایل اسـت.

گاهی مـا در انتخاب کتاب برای گاهی مـا در انتخاب کتاب برای 

فرزندمـان توجهی نداریم و فقط فرزندمـان توجهی نداریم و فقط 

بـه پرفروش هـای بـازار اهمیـت بـه پرفروش هـای بـازار اهمیـت 

می دهیـم، درحالی کـه شـاید  درحالی کـه شـاید 

کتابـی در قفسـه کتاب هایـمان کتابـی در قفسـه کتاب هایـمان 

باشـد و بـا سـلیقه او هـم جـور باشـد و بـا سـلیقه او هـم جـور 

دربیایـد و نیـاز کتاب خوانی اش دربیایـد و نیـاز کتاب خوانی اش 

را برطـرف کنـد.

گـر فرزندتـان اهـل کتاب هـای  گـر فرزندتـان اهـل کتاب هـای ا ا

ترجمه شـده اسـت، ترجمه ای معتبر  ترجمه ای معتبر 

از آن کتـاب را برایـش تهیـه کنیـد.

گاهـی پیـش  می آید کـه ترجمه های گاهـی پیـش  می آید کـه ترجمه های 

بی کیفیـت، تمایل افراد به مطالعه را  تمایل افراد به مطالعه را 

از بیـن می برند، به ویـژه در کودکان و  به ویـژه در کودکان و 

نوجوانـان کـه جمله هـای بی سروته نوجوانـان کـه جمله هـای بی سروته 

یـا ترجمه هـای دشـوار، ذهنشـان را  ذهنشـان را 

درگیـر می کنـد و لـذت روان خوانـی درگیـر می کنـد و لـذت روان خوانـی 

کتـاب را از آن هـا می گیـرد.

موفقیتازمسیرکتاب
معرفی راه هایی آسان برای ترغیب شدن فرزندانمان به کتاب خوانی که در آینده برایشان تأثیر اجتماعی هم دارد

کتاب خوانی و کتاب بازی

مهرآذین مدرس، تسـهیلگر  حوزه  کتاب کودک  و نوجوان|  روزی که به عنوان کارشناس 

کتـاب کودک و نوجـوان در پردیس کتاب برای بچه ها شروع بـه کار کردم، از تأثیر کارم 

هیجـان زده شـدم. بعـد از یکـی دو هفتـه بـه این بـاور رسـیدم که بایـد در حـوزه ترویج 

کتـاب بـرای کـودکان و نوجوانـان، کاری ویـژه انجـام بدهم. شـاید در ابتـدای راه من 

هـم ماننـد دیگـران، نظری تئـوری و کلیشـه ای بـرای اهمیـت کتاب خوانـی کودکان 

داشـتم؛ مثـل اینکـه انسـان بایـد کتـاب بخوانـد تا کتاب خـوان شـود، ولـی رفته رفته 

می دیـدم کـه بچه هـا از دوسـتی بـا کتـاب، تأثیرهـای تربیتـی و مهارتـی می گیرنـد.

متوجـه شـدم کـه شـنیدن داسـتان و خوانـدن کتاب بـرای بچه هـا یک مهارت اسـت 

کـه از کودکـی بـرای بزرگ سـالی می آموزنـد. یعنی اگـر از سه چهارسـالگی بـا کتاب 

آشـنا شـوند و این مهـارت را یاد بگیرنـد که مدتی روی یـک صفحه تمرکـز کنند، همین 

مهـارت بعدهـا پلـی بـرای باسـواد شـدن آن هـا می شـود. فـرض کنیـد کودکـی پیش 

از رفـتن به مدرسـه در کارگاه هـای کتاب خوانـی، داسـتانی درباره مدرسـه حیوانات 

می شـنود و متوجـه می شـود ظاهر و رفتـار هرکدام از آن هـا با یکدیگر متفاوت اسـت.

همیـن کودک وقتـی می خواهد وارد مهدکودک شـود، پیش زمینه ای از آن داسـتان 

در ذهنـش دارد و راحت تـر می پذیـرد کـه هم کلاسـی هایش هـم ممکن اسـت از نظر 

ظاهـر و خلق وخـو و خیلـی ویژگی هـای دیگـر متفـاوت باشـند و آن هـا را همان طـور 

کـه هسـتند، بایـد پذیرفـت. افزون بر ایـن، کتاب هـا مهارت هـای زیادی را بـه بچه ها 

می آموزنـد؛ مهارت هـای مدیریـت مالـی و آگاهانـه پـول خـرج کـردن، مهارت هایـی 

در زمینـه اعتمادبه نفـس و....

 مـن در کارگاه هـای تسـهیلگری، موضوعـی را آمـوزش نمی دهـم، فقـط داسـتانی را 

انتخـاب می کنـم و کتـاب می خوانـم و بچه هـا را به مشـارکت فعـال دعـوت می کنم.

پـس از خوانـش کتـاب هـم فعالیتـی مرتبـط بـا داسـتان کتـاب طراحـی می کنـم تـا 

درک مفهـوم را بـرای بچه هـا آسـان کنـد. درواقـع کتـاب می خوانیـم، ولـی کـودک 

و نوجـوان، مهارت هایـی می آموزنـد کـه در بلندمـدت در اجتـماع بـرای آن هـا مفیـد 

خواهـد بـود.  کارگاه عمومـی و رایـگان «کتاب بـازی» هـر بعدازظهـر سه شـنبه در 

فروشـگاه بوکتـاب، واقـع در بولوارجانبـاز برگـزار می شـود، ولـی علاقه منـدان برای 

شرکـت در آن بایـد از قبـل ثبت نـام کننـد.

کتاب خوانی و کتاب بازی

جهت
 اطلاع

هـر راهـی، میان بـری دارد و علاقه مندکـردن فرزندانمـان بـه کتاب خوانی هم از 

ایـن موضـوع مسـتثنا نیسـت. ازجملـه شـیوه هایی که بـرای کتاب خوان شـدن 

فرزنـدان می توانیـد بـه کار ببندیـد، عبارت اند از:

همیشـه یـک یا چنـد جلـد کتـاب کم قطر 

و خواندنـی داشـته باشـید تـا در  دقایقی 

کـه بیـکار هسـتید، از آن هـا بهـره ببریـد.

همچنیـن چنـد جلـد از چنیـن کتاب هـا 

را بـرای هدیـه دادن کنـار بگذاریـد. پیش 

روی فرزندتـان بـه دیگـران کتـاب هدیـه 

دهید و با این شـیوه تبلیـغ فرهنگی برای 

کتاب خوان شـدن داشـته باشـید.

مــــــــطالعات مختلف نشـان داده اند دانش آموزانی که قبل 

از پیش دبسـتانی بـا کتـاب آشـنا و همـراه بوده انـد، زمانی که 

بـه دوره آمـوزش رسـمی می رسـند، عملکـرد بهـتری دارند،

به طـوری که پنج مهارت اولیه خواندن که برای رشـد ضروری 

هستند، با کتاب خواندن برای کودکان افزایش پیدا می کند.

آگاهـی آوایی: توانایی شـنیدن و شناسـایی صداهای فردی 

در کلـمات گفتاری

آواشناسـی: ارتبـاط بین حـروف زبان نوشـتاری بـا صداهای 

زبـان گفتـاری

واژگان: برقـراری ارتباط مؤثر با کلماتی که بچه ها باید بدانند

درک مطلـب: توانایـی درک و دریافـت معنـی از آنچه خوانده 

شده است.

خواندن شـفاهی: خواندن دقیق و سریع متن

راه های میان بر کتاب خوانی

تبلیغ فرهنگی

توقفگاه انتخاب کتاب

                  آن ها را در کتابخانه محله یا کتابخانه ای که دوسـت دارند، نام نویسـی کنید.

               در ابتدای مسـیر کتاب خوانی در ازای خواندن هر کتاب به آن ها هدیه ای 

هرچند کوچک بدهید.

               بـرای فعالیت هـای متفرقـه درسـی، کتاب هایـی تهیـه کنیـد کـه از هـر 

موضوع اطلاعات بیشـتری در اختیار آن ها می گذارد.

               وقتـی فرزندتـان پرسشـی از شـما دارد  نشـان دهیـد ایـن اطلاعـات را از 

مطالعه های قبلی به دسـت آورده اید.

               بـا یـک کتابـدار باحوصلـه دوسـت شـوید و کم کـم او را هـم بـه فرزندتـان 

معرفی کنید.

               تفریح هـای فرهنگـی بـرای بعدازظهرهـای خود و فرزندتـان تعریف کنید 

و از سرزدن به کتاب فروشـی های محلی غافل نشوید.

               فرزندتـان را بـا کتاب فروشـی های معتـبر شـهر آشـنا کنیـد و نشـان دهید 

افراد باسـواد و معتبر در این مکان ها حضور دارند.

               خودتـان هـم کتـاب در دسـت بگیریـد  .فرزندتـان تـا زمانـی کـه کتـاب در 

دست شـما نبیند، در خانواده الگویی برای کتاب خوان شدن ندارد.

               در همه اتاق ها کتاب هایی را در دسـترس کودکان قرار دهید.

               حواسـتان باشـد کاری نکنید که 

کتاب خواندن یـادآور موضوع ها 

و زمان هـای ناخوشـایند بـرای 

فرزندتـان          باشـد.

               فرزندتان را در جمع های مختلف 

با ویژگی کتاب خوانی اش معرفی 

کنید تا تشویق شود.

درباره  آگاهی برای داشتن زندگی 

بهـتر بـا فرزندتـان صحبـت کنید 

و بـه او اطمینـان بدهیـد کتاب هـا 

راهنمای روشـنی   هستند.
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اگر کمی مدیریت و برنامه ریزی داشـته باشید، کتاب 

به معنی واقعی یار مهربان فرزندتان می شـود. فرض 

کنید قرار اسـت کودکتان را به دندان پزشکی ببرید.

بی شـک بـرای چنیـن کاری از چنـد روز قبـل بایـد از 

مطـب پزشـک نوبـت بگیریـد. از هـمان موقـع بـرای 

یکی دو سـاعت انتظـار در مطـب، برنامه ریـزی کنید.

اگـر کودکتـان خوانـدن یـاد گرفته اسـت، یـک کتاب 

داسـتان برایـش تهیـه کنیـد تـا در آنجـا بـا مطالعه آن 

سرگـرم شـود و اگـر هنـوز در مرحلـه پیش دبسـتانی 

اسـت، کتاب هـای مصـور و رنگ آمیـزی تهیـه کنیـد و 

همراه او به رنگ کردن نقاشـی ها و سـاختن داستانی 

بـرای تصاویـر بپردازیـد. در کل اگـر همیشـه چنیـن 

برنامه ریزی هایی باشد، می توانید از وقت های خالی 

فرزندتـان بـرای انس بیشـتر او بـا کتاب بهـره ببرید.

رشد مهارت های اولیه رشد مهارت های اولیه کتاب خوانی با برنامه ریزیکتاب خوانی با برنامه ریزیکتاب خوانی با برنامه ریزی
با کتاب خوانیبا کتاب خوانی


