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توصیه هایی برای فراغت آخر هفته هاتوصیه هایی برای فراغت آخر هفته ها

شادفر

 بیشـتر افـراد شـاغل در طول هفتـه درگیـر مشـغله ها و نگرانی های کاری هسـتند 
و همیـن موضـوع سـبب خسـتگی و باز مانـدن از کارهـای بسـیاری ماننـد بازدیـد 
از اقـوام و دوسـتان و رسـیدگی به خـود می شـود. از ایـن رو تعطیلی آخـر هفته ها 
یـزی بـرای  وحیـه اسـت. برنامه ر ژی و ر فرصتـی بـرای اسـتراحت و بازیابـی انـر
از بیـن ببـرد و شـما  وزهـای تکـراری را  ل ر تعطیالت می توانـد خسـتگی و ملا
گـر همیـن تعطیلی هـا  را در رسـیدن به اهـداف و پیشـبرد آن هـا یـاری کنـد، ولـی ا
یـزی سـپری نشـود نه تنهـا خسـتگی را برطـرف نمی کنـد  بـا برنامه ر درسـت و 
که اعتمادتـان را بـرای تعهداتـی که به خودتـان می دهیـد هـم از شـما می گیـرد. 
بـردی که بـرای گذرانـدن آخـر هفته هـای خـوب به کارتـان  برخـی توصیه هـای کار

می آیـد را در ادامـه یـادآوری می کنیـم.

برنامه ریزی برای آغازی خوب
گـر پیـش از شـروع تعطیلـی بـرای آن برنامه ریـزی نکنیـد، نگرانـی و اسـترس ناشـی  ا
از کمبـود وقـت آزرده خاطرتان می کنـد. پس از همین روزها که هنوز تعطیلات شـروع 

نشـده، قدم به قـدم پیـش برویـد و برنامه هایتـان را یکی یکـی اجـرا کنیـد.

فهرست بندی کارها
نوشـتن فهرسـتی از کارهـای فـوری، مهم و عـادی ذهنتان را منسـجم می کنـد. به این 

ترتیـب می توانیـد به طـور منظـم کارهـا را فـردی یا جمعی انجـام دهید.

تحرک و ورزش
یکـی از بهتریـن کارهایـی کـه در روز تعطیـل می توانیـد انجـام دهیـد تمرین هـای 
ورزشـی به ویـژه پیـاده روی اسـت. ورزش هـم ماهیچه هـا و هـم خلق و خویتـان 
را تقویـت می کنـد. بهتریـن زمـان هـم بـرای ایـن کار صبـح زودِ روز تعطیـل اسـت تـا روز 

پرتکاپویـی داشـته باشـید.

وقت گذراندن با خانواده
شلوغی روزهای کاری، وقت کافی برای دیدار با دوستان و آشنایان را از شما می گیرد، 

بنابراین تعطیلات بهترین فرصت برای جبران این کمبودهاست.

سفر یک روزه یا طبیعت گردی
آخـر هفته هـا فرصـت خوبـی بـرای رفتـن به طبیعـت یا سـفرهای کوتـاه چندسـاعته 
اسـت. می توانیـد یکـی از مکان هـای دیدنـی را که فقـط چنـد سـاعت تا محـل زندگـی 

کنـون ندیده ایـد آشـنا شـوید. شـما فاصلـه دارد انتخـاب کنیـد یا بـا مکانـی که تا

کم رنگ کردن تلفن همراه
یکی از وسایلی که باید در تعطیلی آخرهفته استفاده از آن را محدود کنید تلفن همراه 

و سایر وسایل الکترونیکی است که قابلیت اتصال به شبکه های اجتماعی را دارند.

یادداشت کردن نگرانی ها
پایـان هـر هفتـه، همـه نگرانی هـا  توانیـد در  بـرای تجدیـد قـوا در تعطیالت می 
و اسـترس های خـود را روی یـک کاغـذ یادداشـت کنیـد تا ایـن نگرانی هـا از ذهنتـان 

ج شـود. خـار

آرامش یافتن و کسب انرژی
تعطیلـی آخـر هفتـه فرصـت خوبی بـرای بازیابی انرژی از دسـت رفته اسـت، از این رو 
گاهـی نیاز به انجـام هیچ کاری نیسـت، فقط کافی اسـت اسـتراحت کنیـد و به کارهای 

دل خواهتان بپردازید.

غ خورد؟ غ خورد؟چرا باید روزی یک عدد تخم مر چرا باید روزی یک عدد تخم مر

پوکـی اسـتخوان یـک بیمـاری اسـکلتی اسـت کـه بـه شـکنندگی اسـتخوان‌ها منجـر 
می‌شود و درنهایت خطر شکستگی را افزایش می‌دهد. مطالعات پژوهشگران حوزه 
غ در جلوگیـری از ایـن بیمـاری نقش  سالمت نشـان می‌دهـد مصـرف روزانـه تخم‌مـر
مؤثـری دارد. بـرای نمونـه نتایـج یـک بررسـی نشـان داد افـرادی کـه دسـت‌کم ۸۵گرم 
غ کوچـک( مصـرف می‌کننـد، بـه نسـبت  غ کامـل در روز )معـادل دو تخم‌مـر تخم‌مـر
کـم اسـتخوان بیشـتر در  دیگـران دارای ۷۲ درصـد در اسـتخوان ران و ۸۳ درصـد ترا
غ در  سـتون فقـرات خود هسـتند. بررسـی دیگری هم نشـان داد خوردن یـک تخم‌مر
روز نه‌تنهـا بـرای سالمتی مضر نیسـت، که مفیـد هم هسـت. همچنیـن برخلاف تصور 

عمـوم خطـر ابتال بـه بیماری‌هـای قلبـی عروقـی و دیابت را هـم افزایـش نمی‌دهد.

 
تیک

سلامت

  امنیت واقعی در فضای مجازی
    آموزش‌های کاربردی که می‌توانیم با آن اینترنت را برای فرزندانمان امن کنیم 

این شراب خوردنش حلال استاین شراب خوردنش حلال است

امیرمقدم

 طب‌سـنتی بـر ایـن بـاور اسـت کـه صالح و قـوام بـدن به‌غـذا و نوشـیدنی‌ای اسـت 
گـر فـرد خوردنـى  کـه دریافـت می‌کنـد، چنانچـه فسـاد بـدن نیـز بـه همیـن دو اسـت. ا
گـر آشـفته و ب‌ىنظـم باشـد،  و نوشـیدن‌ىاش را اصالح کنـد، بدنـش سـالم اسـت و ا
بـدن نیـز فاسـد و پریشـان خواهـد شـد. ازایـن‌رو در کتـاب طب‌الرضـا)ع( دسـتور تهیـه 
شـرابی آورده شـده‌ کـه افزون‌بـر اینکـه مصرفـش حالل اسـت، منفعـت زیـادی را هـم 

نصیـب بـدن می‌کنـد.
مقـدار مصـرف ایـن نوشـیدنی در هرنوبـت یـک »وقیـه«، معـادل هفـت مثقـال بیـان 
شده‌اسـت کـه بایـد بـا دو برابـر آب خالـص ترکیـب و پیـش از غـذا مصـرف شـود. دربـاره 
خـواص ایـن نوشـیدنی گفته‌شده‌اسـت کـه بـه اذن خداونـد بیماری‌هـاى بسـیارى 
ماننـد نقـرس، انـواع بادهـا و مشـکلات عصـب و دمـاغ، معـده و کبـد و سـپرز و روده و 

شـکم را از آدمـی دور می‌کنـد.

 zدستور تهیه این نوشیدنی

‌10رطــل کــه هــر رطــل معــادل هفتــاد مثقــال اســت، مویــز دانــه گرفتــه را درون ظرفــی 
پــر از آب صــاف بریزیــد و بشــویید و خیــس کنیــد به‌قــدری کــه چهــار انگشــت آب روى 
آن‌هــا را گرفته‌باشــد. در زمســتان ســه‌روز و در تابســتان یــک‌ شــبانه‌روز خیســاندن 
مویزهــا کفایــت می‌کنــد. پــس از آن مویزهــا را همــراه بــا آب درون دیــگ تمیــزى بریزیــد 
ــاد کننــد. ســپس آن‌هــا را بفشــارید و آبشــان را صــاف کنیــد.  ــا مویزهــا ب و بجوشــانید ت
محلــول را دوبــاره روی حــرارت بگذاریــد و بجوشــانید تــا حجمــش بــه یک‌ســوم 
برســد. مقــدار یــک‌ رطــل عســل مصفــى بــه آن اضافه‌کنیــد و بگذاریــد بازهــم بجوشــد 
تــا محلــول جدیــد به‌انــدازه حجــم عســل اضافه‌شــده تبخیــر شــود و به‌حالــت اولــش 
برگــردد. آنــگاه یک‌درهــم زنجبیــل، یک‌درهــم زعفــران و نصــف درهــم از هــر یــک از 
ایــن داروهــا )دارچیــن، قرنفــل، ســنبل‌طیب، کاســنى و مصطکــى( بــه آن اضافــه کنیــد. 
گانــه بکوبید، ســپس همه را میان پارچــه‌اى بریزید  هرکــدام از ایــن داروهــا را باید جدا
و محکــم ببندیــد و درون دیــگ بیندازیــد. شــعله را کــم کنیــد، کمــی کــه جوشــید آن 
ــا ســه‌ماه درون یخچــال نگهــداری  ــه ســرد شــد آن را ت را خامــوش کنیــد. نوشــیدنی ک
کنیــد تــا کیفیــت خــواص اجــزای آن درهــم ترکیــب شــود. پــس از ایــن مــدت نوشــیدنی 

آمــاده مصرف اســت.
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سـمیرا شـاهیان| فضـای مجـازی در کنـار مزایایـی کـه دارد، بسـتر فراهمـی هـم بـرای کلاهبـرداری از خانواده هـا به واسـطه کـودکان و نوجوانـان اسـت. طبـق آمارهـا نوجوانـان و کـودکان 

بیشـترین افـرادی هسـتند که در ایـن فضـا تهدیـد می شـوند. تهدیداتـی که هـم روح و روان آن هـا را هـدف قـرار می دهـد و هـم زمینه سـاز کلاهبرداری مالـی از خانواده هاسـت. واقعیتـش 
ایـن اسـت که مراقبـت از فرزندانمـان در فضـای مجـازی نیاز به جدیـت و پیگیـری بیشـتری نسـبت به دنیـای واقعـی دارد. در دنیـای واقعـی وقتـی می بینیـم کودکـی در گوشـه ای تنهـا 
گاهـی و کنتـرل داریـم.  در خـود فـرو رفتـه اسـت، هرگـز او را با تنهایی هایـش رهـا نمی کنیـم و دسـت کم کنـارش می مانیـم، درحالـی که از هـر نظـر به اتفاقاتـی که ممکـن اسـت برایـش بیفتـد آ
گـر کودکـی بخواهـد با فرزندمـان با کلمه هـای زشـت صحبـت کنـد می توانیـم از او مراقبـت کنیـم، ولـی در فضـای مجـازی فقـط خانـواده، همسـایه و هم کلاسـی ها و آشـنایان  بـرای نمونـه ا
گـر نگوییـم بیشـتر از دنیـای واقعـی،  دورو بـر فرزندمـان نیسـتند، بلکـه افـرادی  بـا هـر ملیـت و فرهنگـی حضـور دارنـد. از ایـن رو  مراقبتـی که از فرزندانمـان در ایـن فضـا بایـد داشـته باشـیم ا

کمتـر از آن هـم نبایـد باشـد. موضوعـی که دربـاره آن با کارشناسـان فنـاوری اطلاعـات، علیرضـا کیـوان و مهـدی پورمختـار گفت وگـو داشـتیم ودر ادامـه گزیـده‌ای از آن را  مـی خوانیـد.

یک راه ساده برای محدودکردن جست وجوی فرزندانتان در اینترنت 
و جلوگیـری از نمایـش صفحـات غیراخلاقـی اعمـال بعضـی تنظیمات 
در موتورهـای جست وجوسـت. بـرای نمونه شـرکت گـوگل، تنظیماتی 
دارد که شـما به راحتـی می توانیـد آن را انجـام دهیـد. با ایـن کار دیگـر 
گـوگل صفحـات و عکس هـای غیراخلاقـی را در نتیجـه جسـت وجوها 
 )  Save یـد گزینـه ذخیـره ) با . فقـط دقـت کنید  نمایـش نمی دهـد

را در انتهـای صفحـه انتخـاب کنیـد.
ابتـدا وارد سـایت گـوگل شـوید و در قسـمت پاییـن صفحـه، روی 

گزینـه تنظیمـات )Setting( کلیـک کنیـد تا منوی مربوط باز شـود.
 ) Search Settings در ایـن منـو گزینـه تنظیمـات جسـت و جو )

را انتخـاب کنیـد تا وارد صفحه مربوط شـوید.
در صفحـه تنظیمـات جسـت وجو گزینـه جسـت و جوی ایمـن 
)SafeSearch Filters( را که معمولا نخسـتین گزینه است پیدا و تیک 
فعال شـدن آن )Turn On SafeSearch( را بزنیـد و سـپس در پاییـن 

صفحـه روی گزینـه ذخیره )Save ( کلیـک کنید.

 access management وارد بخش
شوید.

زیرشـاخه filter را انتخـاب کنید.
 filter type selection در بخـش

گزینـه URL filter را انتخـاب کنید.
ر URL نشـانی مـورد نظـر  در نـوا

را وارد کنیـد و روی save کلیـک کنید.

سیم کارت‌هاجست و جوی ایمن

برنامه های کاربردی

Qustuido برنامه
مودم‌ها

TP-Link مودم
مودم ایرانسل

سیم کارت ایرانسل

D-Link مودم نکته

توصیه‌های کاربردی

سیم کارت انارستان

KuuKla Parental Control برنامه

تبلت و گوشی هوشمند

 وارد مرورگر کروم شـوید.
 در صفحـه اصلـی همیـن مرورگـر 
روی سـه خط موازی بالا کلیـک کنید.

 گزینـه safeSearch را فعـال کنید.

اگر قصـد داریـد سـیم کارتی را در اختیـار نوجـوان یا یکی 

از اعضای کم سن و سـال خانواده بگذارید با گرفتن کدهای 

از آسـیب های احتمالـی  دسـتوری مربـوط خیالتـان را 

که بـرای او دارد راحـت کنید.

بـا ایـن برنامه‌هـای کاربـردی می‌توانیـد گوشـی 

همـراه را بـرای فرزنـد خـود ایمـن کنیـد.

ایرانسـل تنظیمـات مربـوط به سـه مـودم -TPکردن دسترسـی را دارند. بـرای نمونه  تقریبـا همه مودم هـا قابلیت محدود   TF-i60 Link و  ، D-Link
را بیـان می کنیم.

ایرانسـل نـام خدمـات کـد دسـتوری خـود را سـیمبا گذاشـته 
 اسـت. کد کاربردی سـرویس سـیمبا بـرای مدیریت سـیم کارت

# ۵۴۳* است.
با این کـد می توانید:

اسـتفاده از خدمـات سـیم کارت ماننـد تمـاس، اینترنـت 
و پیامـک را بـرای بازه های زمانی مشـخصی تعریـف کنید.

سـطح دسترسـی اینترنـت سـیم کارت را به گونـه ای تنظیـم 
کنید که فقط سایت های برگزیده و مناسب کودکان و نوجوانان 

در دسترس باشد.
بـرای فعـال کـردن ایـن سـرویس بایـد سـیم کارت به نـام 
خودتان باشد. استفاده از این سرویس هزینه ندارد و در همه 

سـیم کارت های ایرانسـل فعال می شود.

سـیم کارت انارسـتان، سـیم کارت اعتبـاری رایـگان اسـت 
که بـرای کـودکان و نوجوانـان ) 6 تـا 18 سـال( ایرانی و  در 
پاسـخ به نیازهـا و خواسـته های آن هـا طراحی شـده 
اسـت. ایـن سـیم کارت افزون بر پوشـش دادن همـه نیازهای 
مکالمـه و پیامـک ایـن گـروه سـنی، امـکان اسـتفاده از اینترنتـی 
سـالم و پرسـرعت، با بسـته های متنوع و متناسب با سن آن ها 

را هـم فراهـم می کنـد.
گی های سـیم کارت انارسـتان:  ویژ

دارای مبلـغ محدودی،» 500 تومان«، شـارژ اولیه اسـت.
سـرویس اینترنت دوسـتدار کودک و نوجوان، خودکار روی 

سـیم کارت فعال است.
ح‌های تشـویقی مکالمه ویژه  همـه بسـته‌های پیامک و طر
سـیم کارت‌های اعتبـاری همراه اول برای آن ها فعال می شـود.

امکان اسـتفاده رایگان از شـبکه شـاد را دارد.

ر   ن د د د کــر و ی مســد به‌جــا
روش‌هــای  بــالا،  می‌توانیــد فقــط 
امکان دسترســی به نشــانی‌های 
امــن را  بــه کــودکان و نوجوانــان 

بدهیــد.

وارد بخش advance شـوید.
website filter کلیک  در نوار سـمت چـپ روی 

. کنید
در قسـمت configure website filter گزینـه 
 deny computers access to only these sites
. و در بخـش website نشـانی  نتخـاب کنیـد ا ا  ر

سـایت های دل خواه را وارد کنید.
در نهایـت روی save settings کلیـک کنید.

این برنامه در دو نسخه رایگان و پولی در دسترس است. با استفاده 
از نسخه رایگان می توانید دسترسی به نشانی سایت های مخرب 
را بـرای فرزندانتـان محـدود کنیـد و بـرای گشـت و گذار در فضـای 
مجازی زمان تعیین کنید. با اسـتفاده از نسـخه پولی برنامه افزون 
بـر کاربردهـای قبلـی می توانیـد بـر پیام هـا، شـبکه های اجتماعـی 
و دیگـر برنامه هـا هـم دسترسـی داشـته باشـید. ایـن برنامـه بـرای 

هر دو پلتفرم اندروید و iOS در دسـترس است.
 :Qustuido گی برنامه  ویژ

 محتواهای نامناسـب را مسدود می کند.
 ردیابـی موقعیت مکانی فـرد را ممکن می کند.

 امکان نظارت بـر پیام های متنی دارد.

بـا اسـتفاده از ایـن برنامـه می توانیـد به راحتـی با تنظیمـات 
خـی  بر ن به  تـا ند ز سـی فر ستر ، د یـن لد ا ل و بخـش کنتـر
برنامه هـای خـاص را محـدود کنیـد. با ایـن کار فرزندتـان فقط 
اجـازه اسـتفاده از برنامه هایـی را دارد که شـما پیش تـر تعیین 
کرده ایـد. همچنین با اسـتفاده از این برنامـه می توانید زمانی 
را که فرزندتـان می توانـد از گوشـی اسـتفاده کند محـدود کنیـد.

:KuuKla Parental Control گـی برنامه  ویژ
امـکان مخفی کـردن برنامه ها را دارد.

دسترسـی به برنامه هـای غیرمجـاز را محـدود می کند.

 Net بـردی بـرای کنتـرل دقیق تـر می توانیـد برنامه هـای کار
Limiter را روی رایانه و Net Nanny را روی گوشی نصب کنید.

وارد بخش advance شـوید.
 security در نـوار سـمت چـپ روی گزینـه
 Domain filter و سـپس در زیرشـاخه آن روی

کلیـک کنید.
در قسمت domain name filter list نشانی 

سـایت های دل خواه را وارد کنید.

تـا جـای ممکـن برای حفظ سالمت اخلاقـی و روحی کـودکان و نوجوانانتان گوشـی هوشـمند در اختیار آن ها قـرار ندهید.
درصورتـی که اسـتفاده از اینترنـت و حضـور در فضـای مجـازی ضـروری اسـت برای غرق نشـدن نوجوان خـود در فضـای مجـازی و حضـور او در شـبکه های اجتماعی، زمان روزانـه در نظر 

بگیریـد. بـرای نمونـه بگوییـد بعد ظهرها از سـاعت 17 تـا 19 این فرصت را دارد.
بخش هایـی از خانـه را یا مکان هایـی که نوجوانتـان می توانـد در آنجـا از رسـانه های اجتماعـی اسـتفاده کنـد تعییـن کنیـد. بـرای نمونـه بـه او بگوییـد فقـط در قسـمت های عمومـی 

خانـه و نه در اتاق خواب، اجـازه حضور در شـبکه های مجازی را دارد.
در زمینـه آسـیب های اسـتفاده کنتـرل نشـده از اینترنـت با کـودکان و نوجوانـان صحبت کنیـد و افزون بر آموزش های لازم، سـعی کنیـد اعتماد آن ها در ایـن زمینه جلـب کنید.

تـا جـای ممکـن کلمه عبـور وای فای را در اختیار کـودکان و نوجوانان قـرار ندهید.
تنظیمـات مربـوط به مـودم را بـرای کنترل دسترسـی سیسـتم خانگی، لپ تـاپ، تلفن همـراه و تبلت اعمـال کنید.
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