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استرس؛ عامل بسیاری 

از بیماری  های شناخته شده

    شـهروند:  آیـا اسـترس می توانـد علـت معـده درد یـا هـمان 
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دل درد باشد؟

  اسـترس عامـل بسـیاری از بیماری هـای شناخته شـده  اسـت،

ماننـد زخم معـده، سـکته قلبـی و مغـزی و فشـارخون. بـا ایـن همه،

اسـترس را باید عامـل تشـدیدکننده زمینه ای بیماری ها دانسـت.

بـه ایـن معنـا که شـما بیماری یـا مشـکلی در بدنتـان داریـد، مانند 

گرفتگـی عـروق و اسـترس کـه اسـترس وضـع آن را بدتـر می کند.

    شـهروند:   مدتـی اسـت کـه پرخاشـگر و مضطـرب شـده ام.

تکـرر ادرار هـم دارم. آیا ایـن تغییرها می تواند ناشـی از اسـترس زیاد باشـد؟ 

من مشـکل پـرکاری تیروئیـد هم دارم.

پرکاری تیروئید درمان نشـده یا ناقص درمان شده هم به تنهایی می تواند نشانه هایی 

مانند پرخاشـگری و اسـترس داشـته  باشـد. البته تکرر ادرار جزو نشـانه های پرکاری 

تیروئید نیسـت، بنابراین باید به پزشـک مراجعه کنید و معاینه شـوید.

درمانگاه

 چند توصیه طب  الرضایی برای ماه مهر

امیر مقدم

 در مـاه آخـر تابسـتان به علـت خنکـی هوا در شـب ، زیادشـدن اشـتها و بیشـترخوردن 

غـذا، صفـرا وارد خـون می شـود و در پاییـز امـلاح واردشـده در خـون رسـوب می کند و 

به صورت سـودا درمی آید. سـودا هم خون را قلیایی می کند و ترشی خون کم می شود.

در کتـاب «طب الرضـا(ع)» می خوانیـم: برای دفع این مـواد زائد از خون در فصـل پاییز،

خـوردن مسـهل جات ضروری اسـت. همچنیـن، بـرای حفـظ تعـادل خـون و جـبران 

کمبـود ترشـی آن بایـد شـیرینی جات بیشـتری خورد.

خـوردن گوشـت های معتدل در ماه نخسـت این فصل هم بسـیار مفید اسـت و توصیه 

شـده اسـت، مانند گوشـت بز و گوسـفند یک سـاله. از خوردن گوشـت گاو و زیاده روی 

در مـصرف گوشـت های بریان شـده نیز بایـد پرهیز کرد.

منظـور از گوشـت معتـدل، طبیعـت آن اسـت که سـن حیـوان در آن اثـر دارد. حیوانی 

کـه هنوز به رشـد طبیعی نرسـیده اسـت، ماننـد میـوه کال دارای همه مزایـای طبیعی 

خـود نیسـت و حیوانـی هم که پیر شـده اسـت، ماننـد میوه پوسـیده و گندیـده خواص 

طبیعـی خود را از دسـت می دهد.

بی تردیـد بره هـا و بزغاله هـای کوچـک و بره تودلی هـا و جوجه هـای مـرغ، گوشـتی 

لطیـف و مطبـوع  دارنـد، ولـی از نظـر بیماری های ارثی مشـکل زا هسـتند و بیشـترین 

تأثیـر را از ایـن بیماری هـا می گیرند. گوشـت حیوانات پیر هم مـضرات خاص خودش 

را دارد، ماننـد تحریک زیـاد اعصاب.

در کنـار همـه ایـن توصیه هـا در این مـاه، بایـد از زیادحمام کـردن بـا آب داغ و خوردن 

خربـزه و خیـار هـم دوری کرد، چـون بـدن را مسـتعد تب ولرزهـای پی درپـی می کند.

 طب
 الرضا(ع) 

دردسـر والدین برای پیگیری تکالیف مدرسـه فرزندانشـان دوباره شروع شد، ولی نظارت آن ها چه اندازه باید باشد تا بچه ها مسـئولیت پذیر بار بیایند؟

سـمیرا شـاهیان|                  تکلیـف مدرسـه بـرای دانش آمـوزان و صدالبتـه پدرومادرهایشـان همیشـه شـبیه باری سـنگین روی دوششـان بوده اسـت؛ از هـمان اول مهر چـه در روز تعطیـل و چـه غیرتعطیل، دائم 

مامـان و باباهـا بایـد فریـاد «وا تکلیفـا!» سر بدهنـد و بچه هـا هم بـه درِ بی خیالی و شـب ها هـم خودشـان را به خواب نـاز بزنند. درحالی کـه تکالیـف خواندنی و نوشـتنی، بخش مهمـی از فراینـد یادگیری 

را تشـکیل می دهـد و بـا اندکـی برنامه ریـزی و مسـئولیت پذیری به راحتـی انجام شـدنی اسـت. دانش آمـوزان بـا پذیـرش مهارت هایـی کـه بـه رشـد آن هـا کمـک می کنـد، می تواننـد در سـال تحصیلی 

موفقیـت بیشـتری کسـب کننـد، زیـرا مسـئولیت پذیری فقـط مربـوط بـه انجـام تکالیف نیسـت و به همـه وظایفی که یـک فرزنـد در خانـه و خانـواده دارد، مرتبط اسـت. در مطلـب پیش رو بـا کمک دکتر 

سـیدمحمدرضا ناظمـی، روان شـناس و مـدرس دانشـگاه، به شـیوه های مسئولیت پذیرشـدن دانش آمـوزان و نقـش والدین در ایـن مهم اشـاره کردیم.

کاش یکى مشق هایم را مى نوشت

 میکروب زدایی از دم کُنی

شادفر 

بـرای دم کردن انـواع برنج های مجلسـی، پلوهـا و ماکارونی ها 

از دم کُنـی اسـتفاده می شـود که ممکن اسـت رب یا گوجه 

یـا سـبزی موجـود در پلـو در هنـگام اسـتفاده بـه آن 

بچسـبد. از آنجا که دم کُنـی تا مدتی بعد از پخت غذا،

نـم دار اسـت، می تواند محیط مناسـبی بـرای تجمع 

آلودگی هـا و باکتری هـا باشـد، بنابراین حتـما بعد از 

هر بار اسـتفاده، دم کُنی را در مکان خشـک و خنکی 

قـرار دهید تا رطوبت آن به خوبی خشـک شـود و بعد 

از چنـد بـار اسـتفاده، حتـما آن را بـا مایـع ظرف شـویی 

شسـته و در آفتـاب یـا هـوای آزاد قـرار دهیـد. برخـی از 

نـکات اولیه درخصـوص دم کُنی هـا را که ارتباط مسـتقیمی 

بـا رعایت بهداشـت هـم دارد در ادامـه یـادآوری می کنیم.

    برای دم کُنی بهتر اسـت از پارچه ای اسـتفاده شـود که قابلیت جذب بخار آب را داشته باشد.

    همان طـور کـه می دانیـد دم کُنـی همیشـه در معـرض حـرارت اجاق گاز قـرار دارد کـه باید از 

جنس نسـوز باشـد تا دچار آسـیب نشـود. اگر دم کنـی جنس مقاومی نداشـته باشـد، در صورت 

قرارگیـری در معـرض حرارت شـکل اولیه خـود را از دسـت داده و پارچه آن کاملا جمع می شـود.

افـزون بر ایـن چون دم کُنی در معرض آلودگی قرار دارد، باید دائم شسـته شـود تا این آلودگی ها 

بـه غـذا منتقل نشـوند. پس پارچـه آن بایـد در برابر شست وشـوی مداوم نیز بادوام  باشـد.

    بالش گونه هـای دم کُنـی بایـد به راحتـی شست وشـو داده شـود، به گونـه ای کـه لکـه و 

آلودگی هـای ناشـی از پخـت غـذا فـوری از روی سـطح آن  پـاک شـود.

    انـدازه دم کُنـی هـم اهمیـت دارد. بهـتر اسـت دم کُنـی را بـر اسـاس انـدازه سرویـس قابلمه 

خـود بخرید.

    بعضـی از خانم هـا طبـق عـادت همیشـگی، دم کُنـی را در بخش هـای مختلـف آشـپزخانه 

آویـزان می کننـد؛ ولـی بـرای رعایـت بهداشـت صددرصـدی ایـن روش توصیـه نمی شـود.

    پـس از خشـک شـدن، دم کُنـی را درون یک پلاسـتیک تمیـز قـرار دهیـد و در آن را ببندید. با 

ایـن شـیوه دم کُنی بـرای اسـتفاده بعدی کامـلا تمیـز باقی خواهـد ماند.

     در زمـان شست وشـوی دم کُنـی هرگـز از سـفیدکننده ها اسـتفاده نکنیـد. سـفیدکننده ها 

رنـگ دم کنـی را از بیـن می برنـد، بـه بافـت پارچـه آن آسـیب وارد می کننـد و بـرای سـلامتی هـم 

مضر هسـتند.

    بهـتر اسـت دم کُنـی را با دسـت شست وشـو دهید. دمـای آب بـرای این کار نهایـت۳۰ درجه 

سـانتی گراد باشد.

    توصیه می شـود دم کُنی را پس از شست   وشـو نچلانید و آن را پیچ ندهید.

    در هنـگام اسـتفاده بسـیار مراقـب باشـید کـه کناره هـای دم کنـی دقیقـا در مقابـل حـرارت 

مسـتقیم اجـاق گاز قـرار نگیرند.

    از روزنامه که سرشار از سرب است، حتی در موارد اضطراری به جای دم کُنی استفاده نکنید.

نکاتی برای دم کردن برنج

  برنـج را بـدون روغـن هـم می تـوان دم کـرد کـه در ایـن صـورت لازم اسـت برنـج 

را کمـی زنده تـر برداریـد و به جـای روغـن تنهـا آب بـه برنـج اضافـه کنیـد. البتـه 

ایـن نـوع برنـج کمـی خشـک و مناسـب حال افـراد بـا بیماری هـای مزمن اسـت،

ولـی تقریبـا مثـل چلویـی کـه با کبـاب خـورده می شـود کمی خشـک اسـت که با 

قـراردادن مقداری کره یا روغـن حیوانی یا جامد کنار برنـج طعم خوبی می گیرد.

در ادامـه برخـی نـکات برای دم کـردن برنـج می آید.

    آب روغـن را در دو مرحلـه اضافـه کنیـد تـا برنـج لـه نشـود؛یـک بـار اول کار، بـار دوم 

زمانـی کـه بخـار درون قابلمـه زیاد اسـت.

    بـرای آب روغـن اگـر از روغـن جامـد اسـتفاده می کنیـد بهتر اسـت تا زمانـی که آب 

برنـج داغ اسـت روغـن را بریزیـد تـا روغـن ذوب شـود. در غیـر این صـورت آب را دوبـاره 

گـرم کنیـد سـپس روغـن را اضافـه کنید.

    میـزان حـرارت را در ابتـدای کار زمانـی که هنـوز بخـار درون قابلمه نپیچیده اسـت 

 زیـاد کنیـد، پـس از آن حـرارت را تـا آنجـا کـه می توانید کـم کنید تـا برنج تـه نگیرد.

    اگـر می خواهیـد برنـج بـه اصطـلاح خیلـی دان آمـاده شـود، کافـی اسـت میـزان 

روغـن را بیشـتر کنیـد.

 میکروب زدایی از دم کُنی
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۸مسئولیت 
دانش آموزان در مدرسه

تکالیف درسـی، ابزاری است تا دانش آموزان بدانند:

    چگونه در قبال کارهای تحصیلی خود مسـئولیت پذیر باشـند.
    مسـئولیت یادگیری شـان در خارج از کلاس را به عهده بگیرند.

    در قبال نتایج یادگیری شـان پاسخگو هستند.
    انگیزه می دهد که بر اهداف تحصیلی شـان مسـلط شـوند و برای پیشرفت تلاش کنند.

کار را به بازی تبدیل کنید

همـه بچه هـا کارهـای اشـتراکی و همکاری کـردن را 

دوسـت دارنـد. بـرای نمونـه، ممکن اسـت شسـتن 

خـودرو همـراه پدر در یـک روز گرم تابسـتانی برای 

کـودک لذت بخـش باشـد. بنابراین، سـعی کنید 

کارهایی از این قبیل، مانند جمع کردن لباس ها،

مرتب کردن اتـاق  و تختخواب، مرتب کردن کیف 

و کفش و سروسـامان دادن وسایل شخصی را که 

سـبب شادی و نشـاط کودک می شـود، همراه او 

انجام دهیـد. همچنیـن، زمان بازی و اسـتراحت 

او را یادآوری کنید.

تکلیف خانه و نظم و انضباط

انجـام تکالیـف به صـورت منظـم و مـداوم، بـه نظـم و انضبـاط نیـاز دارد. ایـن کار بـه دانش آمـوزان کمـک می کنـد یـاد بگیرنـد چگونـه تمرکـز کننـد. بـرای تکمیـل تکالیـف، دانش آمـوزان بایـد یـاد بگیرنـد کـه چگونه 

زمانشـان را به شـکلی مؤثـر مدیریـت و وظایفشـان را اولویت بنـدی کننـد و بـر کاری کـه انجـام می دهنـد، متمرکـز باقـی بماننـد. این مهارت هـا بـرای موفقیـت تحصیلـی و همچنین بـرای موفقیـت در زندگی ضروری 

اسـت. ایجـاد نظـم و انضبـاط از طریـق تکالیـف بـه دانش آمـوزان کمـک می کنـد تـا عادات خوبـی را در خودشـان پـرورش دهنـد. با تکمیـل تکالیـف به صـورت مـداوم و بموقـع، دانش آمـوزان ارزش سـازمان دهی و 

روشـمندبودن را می آموزنـد. ایـن عـادات را می تـوان در سـایر جنبه هـای زندگـی آن هـا مانند کار، روابط و توسـعه شـخصی به کار بـرد. همان طور کـه دانش آمـوزان از طریق انجـام تکالیفشـان نظم و انضبـاط را ایجاد 

می کنند، اعتمادبه نفس بیشـتری پیدا می کنند و از توانایی های خود مطمئن می شـوند.

تکالیف و مدیریت زمان

انجـام تکالیف فرصتی برای دانش آموزان فراهم می کند تا مهارت های مدیریت زمان را تمرین 

کننـد. با انجـام تکالیـف، دانش آمـوزان می آموزند که چگونـه اولویت بنـدی و ضرب الاجل ها را 

رعایـت کننـد. همچنیـن، دانش آمـوزان از طریق انجـام تکالیف خانه یـاد می گیرند کـه چگونه 

وظایـف پیچیده را بـه بخش هایی که امکان مدیریت شـدن دارند، تقسـیم کننـد. این مهارت ها 

را می تـوان در سـایر جنبه هـای زندگـی آ   ن هـا ماننـد کار، اهـداف شـخصی و فعالیت هـای 

فوق برنامـه هـم توسـعه داد تا در زندگـی روزمره شـان کارآمدتر و مؤثرتـر عمل کنند.

مسئولیت پذیری در سال تحصیلی

ایـن روزهـا یکـی از پرسـش های مهـم والدیـن ایـن اسـت کـه چگونـه بـا فرزنـد دانش آموزشـان در انجـام تکالیـف مدرسـه همـکاری کنند تا هـم با آن هـا همـراه باشـند و هـم مسـئولیت پذیری  را یادشـان 

دهنـد. پاسـخ ایـن پرسـش بـه سـن دانش آمـوز بسـتگی دارد، ولـی توصیه هـای کاربـردی ای وجـود دارد کـه روش صحیـح نظـارت والدیـن بـر تکالیـف دانش آمـوزان را یـادآور می شـود. همـه می دانیـم 

دانش آمـوزان دبسـتانی بـه حمایـت بیشـتر والدیـن در انجـام تکالیـف نیـاز دارنـد، ازایـن رو شـاید بیشـتر روی صحبتـمان بـا والدینـی باشـد کـه فرزندشـان در مقطـع ابتدایی اسـت.

دانش آموز با تکلیف خانه 

مسئولیت پذیر می شود

۱     یادآوری کردن
دبستانی ها به ویژه در سال های اول تحصیل، بازیگوش هستند 
و تمرکـز روی انجـام تکالیـف برایشـان سـخت اسـت. پـس بهـتر 
اسـت هـر روز زمان انجـام تکالیف را بـه فرزندتان یـادآوری کنید.

همچنیـن بـا آرامـش، خلق وخـوی خـوب و جملات مثبـت محل 
مناسـب درس خواندن را بـه کودک یادآور شـوید. تکالیـف نباید 

در مکانـی شـلوغ مانند جلـو تلویزیون انجام شـود.

۲      حضورداشتن
از دانش آموزانـی کـه در مقطـع اول تـا سـوم ابتدایـی تحصیـل 
می کنند، نمی توان انتظار داشت خودشان به تنهایی کارهایشان 
را انجـام دهنـد. بنابرایـن، هـر زمانـی کـه قـرار اسـت دانش آمـوز 
تکالیفـش را انجـام دهـد، بایـد در خانـه حضـور داشـته باشـید؛

ولـی اگـر برایتـان مقـدور نیسـت در خانـه باشـید، از فـرد دیگری 
ماننـد پدربـزرگ، مادربـزرگ، خالـه، پرسـتار یـا هـر بزرگ سـال 

معتمـد دیگـری کمـک بگیرید.

۵    هرگـز خودتان انجام ندهید

شـما فقط بایـد فرزندتـان را راهنمایی کنیـد، نه اینکـه تکالیفش 

را انجـام دهیـد. در غیـر این صـورت، فرزندتـان در پایه هـای 

بعـدی افـت می کند. اگـر دیدیـد کار خیلی دشـوار پیش می رود 

یـا فرزندتـان مضطرب اسـت، بـه او دل گرمـی دهید تا حـس کند 

درکـش می کنیـد. همچنین، اگر دانش آموز سـعی کرد با غرزدن 

و بهانه هایـی ماننـد زیادبـودن تکلیف و کمبود وقـت از زیر کار در 

بـرود، بـا او صحبت کنیـد و بگویید درک می کنیـد تکالیفش زیاد 

اسـت، ولی بایـد خودش همـه اش را انجـام دهد. بـه او اطمینان 

دهیـد هر کاری از دسـت شـما بربیاید تـا او راحت تـر تکالیفش را 

انجام دهـد، دریـغ نمی کنید.

۶     از جزئیات مطلع باشـید

برای اینکه نظارت کارآمدتری داشـته باشـید، بایـد دقیق بدانید 

معلـم چـه تکلیفـی تعییـن کـرده اسـت. می توانیـد از فرزندتـان 

دربـاره تکالیفش سـؤال کنیـد و با معلـم در ارتباط باشـید.

۳     نظارت  و تحسـین کردن
حیـن نظـارت بـر انجـام تکالیـف، برنامـه روزانـه را بـا دانش آمـوز 
مـرور کنیـد. بـرای نمونـه، بـه او بگوییـد کـه بعـد از انجـام تکلیـف 
می توانـد کارتـون تماشـا کنـد و بعـد دور هـم شـام بخوریـد. در 
ایـن صـورت، فرزندتـان متوجه می شـود همـه علایـق او در برنامه 
گنجانـده شـده اسـت و قرار نیسـت فقـط درس بخوانـد. بچه ها با 
تشـویق، وظایفشـان را بهـتر انجام می دهند و بعد از چندسـال به 
دانش آمـوزی مسـتقل تبدیل می شـوند کـه خودشـان می توانند 

تکالیفشـان را انجـام دهند.

۴     برنامه ریـزی تحصیلی
بـه کمک معلم و مشـاور مدرسـه بـرای فرزندتـان برنامـه ای تهیه و 
آن را در محلـی نصـب کنیـد کـه جلو چشـم شـما و فرزندتان باشـد 
تـا کم کـم بـه نوشـتن برنامـه، اجـرای آن و تعهد بـه آن عـادت کند و 

به مـرور مهـارت مدیریـت زمـان را یـاد بگیرد.

در دوره ابتدایـی مسـئولیت کـودکان 

دوبرابر می شـود؛ آن هـا هم بایـد تکالیف 

مدرسـه و هم تکالیـف در خانه را انجـام دهند.

ازایـن رو، کمـک والدیـن بـرای حمایـت از آن ها اهمیـت دارد.

۲برابر

نیاز نیسـت تکالیـف بچه هایتان 
همـه وقت شـما را بگیـرد. مطمئن 

شـوید کـه آن هـا ایـن کار را انجـام 
می دهنـد و در صـورت نیـاز، بـه آن هـا کمـک کنیـد.

فقط نظارت کنید

نخستین نشانه های مسئولیت پذیری را 
می توان در سنین کودکی مشاهده کرد.

والدیـن می توانند آموزش مسـئولیت پذیری 
را -نـه یک بـار، بلکـه در قالـب یـک لـذت- در سـه تـا پنج سـالگی 
فرزندانشـان شروع کنند. برای نمونه آن ها می توانند تمیزکردن 
اتـاق و کارهایی مانند این را به کودک نشـان دهنـد یا با همکاری 

او کاری را انجـام دهند تا یاد بگیرد.

۳تا۵سالگی

طرح:  مجید صالحی

ابتدا مسئولیت پذیری در خانه

پیـش از هـر موضوعـی، کـودکان بایـد بداننـد کار خانـه، بخشـی از زندگـی اسـت. کارهـای زیـادی در خانـه 

اسـت کـه کـودکان می تواننـد گوشـه ای از آن را به دسـت بگیرنـد و مفیـد باشـند. والدیـن هـم بـرای اینکـه 

کـودک مسـئولیت پذیری تربیـت کننـد، می تواننـد از تشـویق بهـره ببرنـد و از همان سـنین قبل از مدرسـه با 

تعییـن کارهـای کوچـک و زمان بندی شـده، آن هـا را بـرای انجام تکالیـف مدرسـه و مسـئولیت های بزرگ تر 

و چالش هـای آینـده آمـاده کننـد. مسـئولیت پذیری خود به خـود ایجـاد نمی شـود، بلکـه بایـد بـه فرزنـدان،

به ویـژه کـودکان کمـک کنیـم تا از وظایفشـان آگاه شـوند. نقـش والدیـن دراین زمینه بسـیار حیاتی اسـت و 

باتوجه بـه نیازهـای کـودک، بایـد نقـش معلـم، حمایتگـر و مشـاور را برعهـده بگیرند.


