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طب‌الرضا 

این روزها برای حجامت عالی استاین روزها برای حجامت عالی است

امیرمقدم|بهـار یکـی از بهتریـن فصل‌هـا بـرای حجامـت اسـت و کمـک می‌کنـد مـواد 

ج شـود. البتـه بایـد حواسـتان  زائـدی کـه در زمسـتان رسـوب کرده‌اسـت، از بـدن خـار
باشـد کـه در همـه روزهـای ایـن مـاه هـم خـوب نیسـت حجامـت کـرد، بـرای نمونـه در 
کتـاب طب‌الرضـا)ع( آمـده اسـت: »چـون تصمیـم گرفتـى حجامـت کنـى، ازنظـر وقـت 
بهتـر اسـت بیـرون از دوازدهـم تـا پانزدهـم ماه نباشـد، زیرا خـون گرفتـن در این روزها 
بیشـترین فایـده را بـرای بـدن دارد. از ایـن مـدت کـه گذشـت حجامـت مکـن مگـر در 
صورتـى کـه ناچـار شـوى، چـون هرقدر ماه رو بـه نقصان گـذارد و باریک‌تر شـود، خون 

نیـز در رگ‌هـا از هیجانـش کـم می‌شـود.«
 تکـرار حجامت

تکـرار کـردن حجامـت هـم مراتبـى دارد کـه پیـرو سـن اسـت، بـرای نمونـه کسـى کـه در 
مرحله بیسـت سـالگى اسـت هر بیست روز یک‌بار، در سى سـالگی هر سى روز یک‌بار، 
در چهـل سـالگی و پنجـاه سـالگی هـم بـه نسـبت هـر 10سـالى کـه بـر عمـرش اضافـه 

م‌ىشـود 10روز دیرتـر بایـد حجامـت کنـد.
 محـل حجامت

خونـى کـه از حجامـت بیـرون م‌ىآیـد از رگ‌هـاى کوچکى اسـت که در میان گوشـت‌ها 
و ماهیچه‌هـا پنهـان شـده‌اند، بـرای نمونـه حجامت اخدعان، دو رگى اسـت که در دو 
طرف پشت گردن واقع شده و با انجام آن، سروصورت و چشم‌ها از سنگینى و رخوت 
بیـرون م‌ىآینـد و بـراى درد دنـدان هـم بسـیار نافـع اسـت. گاهـى زیـر ذقن)چانـه( را 
حجامـت می‌کننـد کـه بـراى معالجـه قلاع )زخمـى که در دهان و زبان ایجاد م‌ىشـود، 
به‌ویـژه در کـودکان( و فسـاد لثه‌ها بسـیار عالی اسـت. حجامت از میـان دو کتف برای 
بیمـارى خفقـان و تپـش قلـب سـودمند اسـت، همچنیـن دوران سـر را کمتـر می‌کنـد 
کـه از پـری معـده و حـرارت آن یـا دردهـاى مزمنـی کـه در کلیه‌هـا و مثانـه و رحـم ایجـاد 

شـده اسـت، کم می‌کند.

سـمیرا شـاهیان| مـادر دلـش می‌لـرزد و راضـی بـه تنهـا گذاشـتن کـودک شـش سـاله‌اش در خانـه نیسـت، پـدر امـا نظـر دیگـری دارد. دوره کودکـی خـودش را یـادآوری می‌کنـد و می‌گویـد مـا 

بـه سـن ایـن بچـه کـه بودیـم بایـد نـان خانـه را هـم می‌خریدیـم. دیگـر بـزرگ شـده اسـت، بایـد تنهـا بمانـد تـا چنـد سـال آینـده در جامعه هـم بتوانـد روی پـای خـودش بایسـتد. معمـولا این 
غ هم بشـکند. در  اختلاف‌نظرهـا بیـن پدرومادرهـا رایـج اسـت و یکـی از آن‌هـا بـه اشـتباه فکـر می‌کنـد وقتـی فرزندشـان را تنهـا می‌گذارنـد باید از پـس هـر کاری بربیاید و بـرای نمونـه تخم‌مر
ح می‌کننـد که لازم  نهایـت هـم نظـر والـدی کـه توجیه‌هـای بیشـتری مـی‌آورد بـه دیگـری می‌چربـد، ولـی از نظـر روان‌شناسـان موضـوع ابعـاد دیگری دارد. آن‌هـا پیـش آمادگی‌هایـی را مطـر

اسـت حتمـا کـودک پیـش از تجربـه تنهایـی، آن‌هـا را کسـب کـرده باشـد. موضوعـی کـه می‌خواهیـم بـا کمـک دینـا جانعلی‌پـور، روان‌شـناس و روان‌درمانگـر کـودک بیشـتر بـه آن بپردازیـم.

نـوزاد از بـدو تولـد تـا یک‌و‌نیم سـالگی فقـط باید یک مراقـب اصلی داشـته باشـد و آن مراقب هم 
مادر اسـت. این موضوع به دو دلیل شـکل‌گیری د‌ل‌بسـتگی ایمن و دوری از اضطراب جدایی 
اسـت. بـه طـور طبیعـی اضطراب جدایی از شـش ماهگی در نوزاد شـروع می‌شـود و برای پاسـخ 
ایمـن بـه آن لازم اسـت فقـط یـک نفـر بـه خواسـته‌های کـودک یعنـی مـادر توجـه داشـته باشـد. 
در شـرایط اسـتثنا‌ بعـد از مـادر، در درجـه نخسـت پـدر و بعـد خالـه به‌‌دلیـل اینکـه نزدیک‌تریـن 
فـردی اسـت که برای نوزاد بـوی مادر را می‌دهد. می‌تواند در روند دل‌بسـتگی، اختالل کمتری 

در زندگـی نـوزاد به‌وجـود بیـاورد و می‌تواننـد مراقب او باشـند.

شـــد یعنـــی‌  شـــته با ا ی د نگ‌تـــر ر یـــد نقـــش پر ر با لگی بـــه بعـــد پـــد ز یک‌و‌نیـــم ســـا ا
ر  نـــی نقـــش پـــد ا و ز نظـــر ر یـــم تـــا ا ر ا ر تنهـــا بگذ ا بـــا پـــد نـــد ر ز هـــی فر تا ی کو ن‌هـــا ما ز
ز مـــادر جـــدا کنـــد. از حـــدود  زنـــد را ا نـــد فر رنـــگ شـــود کـــه بتوا بـــرای نـــوزاد آن‌‌قـــدر پر
نـــی بـــه حـــدی رســـیده اســـت  وا سه‌ســـالگی بـــه بعـــد کـــه کـــودک از نظـــر رشـــد جســـمی و ر
ه  د ا کـــر ا پیـــد ش ر د نـــی خـــو ی بد ی‌هـــا نمند ا ن‌ها و تو ا ســـتخو ،ا ت یـــی عضلا نا ا کـــه تو
یم یـــا در خانـــه  نـــد از خـــودش دفـــاع کنـــد، می‌توانیـــم او را بـــه مهـــد بســـپار اســـت و می‌توا

یـــم. ر بـــا پرســـتار یـــا مراقـــب تنهـــا بگذا

فرایند مستقل‌سـازی تکمیل شده باشد

ا  نـد به‌تنهایـی دست‌شـویی بـرود و خـودش ر کـودک بتوا
بشـوید و از تمیـزی‌اش یقیـن داشـته باشـد. همچنیـن بتوانـد 
غـذا بخـورد و از همـه مهم‌تـر توانایـی سـرگرم کـردن خـودش 
را به‌تنهایـی ‌داشـته باشـد. این‌طـور نباشـد کـه در کل زمانـی 
کـه تنهاسـت بـا گوشـی تلفـن همـراه مشـغول باشـد و نتوانـد 

خـودش را بـا اسـباب‌بازی‌هایش سـرگرم کنـد.

متوجه خطر بشـود و معنای خطر را بداند

ــاز کــردن پنجــره و خــم شــدن از آن‌، بــه‌کار بــردن نادرســت  ب
چاقــو و ابزارهــای تیــز یــا اطلاعات دادن پشــت تلفــن به افراد 
ک در زمــان تنهایــی  نــا غریبــه همــه موقعیت‌هــای خطر
کــودکان در خانــه هســتند. کــودک بایــد آموختــه باشــد کــه 
نبایــد اطلاعــات شــخصی و خانوادگــی را بــه افــراد ناشناســی 
گاه باشــد بــه  کــه تلفنــی بــا آن‌هــا صحبــت می‌کنــد، بدهــد. آ
افــراد غریبــه‌ای کــه تلفــن می‌زننــد نبایــد بگویــد در خانــه 

تنهاســت یــا در را روی آن‌هــا بــاز نکنــد و بتوانــد از خــودش 
در این‌طــور مواقــع مراقبــت کنــد.

 تفکر انتزاعی در او شـکل گرفته باشد

ل و تحلیل را پیدا کرده باشد و به قول خودمان  قدرت استدلا
گر می‌خواهند  زود گول نخورد. والدین باید توجه داشته باشند ا
کـودک را در خانـه تنهـا بگذارنـد محیـط خانـه تـا جـای ممکـن 
امن باشد. مواد و وسایل آسیب‌زا را دور از دسترس او بگذارند 
و اطلاعـات کافـی را دربـاره ایـن وسـایل و مـواد بـه او بدهنـد.

اسـتفاده از راه‌های ارتباطی را بلد باشد

اعــداد را بشناســد. شــماره تلفن‌هــا را بدانــد و بتوانــد از تلفــن 
و گوشــی تلفــن همــراه اســتفاده کنــد. وقتــی کــودک را در خانــه 
تنهــا می‌گذاریــم بایــد شــماره تلفن‌هــای مامــان، بابــا، مــادر و 
پدربــزرگ، خالــه و عمــه را بــرای او بگذاریــم تــا هــر زمــان احســاس 
نیــاز کــرد بــا آن‌هــا تمــاس بگیــرد. نکتــه مهــم دیگــر ایــن اســت کــه 

مــا در دســترس باشــیم و فــوری و آنــی تلفنــش را جــواب دهیــم، 
گر در دســترس نباشــیم در مواقــع بعدی اعتمــاد نمی‌کند  زیــرا ا
و دچــار اضطــراب می‌شــود. در واقــع بایــد اعتمــاد و امنیــت را 
بــرای کــودک تأمیــن کنیــم و بــه او ایــن اطمینــان را بدهیــم کــه 
گــر نیــاز بــود  مــا در هــر شــرایطی پاســخ تلفــن او را می‌دهیــم و ا

فــوری خودمــان را بــه خانــه می‌رســانیم.

خودمراقبتی را آموزش دیده باشـد

بـرای نمونـه بدانـد رفتـار مناسـب در زمان‌هـای اضطـراری 
چیست و شماره‌ تلفن‌های اورژانس و آتش‌نشانی را بلد باشد.  

به تغذیه‌اش اهمیت بدهد

از نظـر تغذیـه هـم حتمـا ضـروری اسـت برنامـه‌ای بـرای کودک 
داشـته باشـیم و از قبـل غـذای آمـاده و میـوه پوسـت کنـده 
شـده برایـش فراهـم کـرده باشـیم و او هـم در تنهایـی قـادر بـه 

خـوردن آن‌هـا باشـد.

تنها گذاشتن تدریجی

گر فرزندمان  فراینـد تنهـا گذاشـتن کودک در خانه را تدریجی و از زمان‌های کوتاه شـروع کنیم. ا
گـر بزرگ‌تـر اسـت بایـد از سـی‌دقیقه  در سـن پاییـن اسـت ابتـدا  بایـد از ده تـا پانزده‌دقیقـه و ا

شـروع کنیـم و تدریجـی زمـان را افزایـش دهیم.

سن پیشـنهادی برای تنهایی

دوازده‌سالگی، سنی است که می‌توانیم کودک را کامل تنها بگذاریم، هرچند این موضوع بازهم 
گی‌های فردی و خانواد‌گی کودک دارد. در واقع هرچه تربیت، استقلال و عزت نفس  بستگی به ویژ

از گذشته در خانواده رشد پیدا کرده باشد به‌نوعی به کودک هم منتقل و سبب 
می‌شود او هم در سن پایین این توانایی‌ها را کسب کند، ولی در خانواده‌‌هایی 

که رشد این دو توانمندی پایه‌های ضعیف‌تری داشته باشد تا دوازده 
سالگی کودک آمادگی تنها ماندن را ندارد. برای نمونه در کودکی که 

در شش‌سالگی هنوز با تکیه بر مادرش به حمام و دست‌شویی 
می‌رود یا لباس و کفش را می‌پوشد، هنوز فرایند استقلال‌سازی 

شکل نگرفته است. کودک در این سن از نظر رشد جسمانی و 
روانی می‌تواند این کارها را انجام دهد، ولی به دلیل حمایت 

بیش از اندازه مادرش، باورِ انجام این کارها را ندارد.

بها دادن به خواسته کودک

میل و خواسـته فرزند برای تنها ماندن هم خیلی مهم اسـت، یعنی ما 
به عنوان والد ضروری است نظر او را هم بدانیم.  احساس نگرانی‌اش 
گر می‌بینیم  را درک کنیم و به تک تک پرسـش‌هایش پاسـخ بدهیم. ا
کـودک توانایـی تنهـا مانـدن در خانـه را ندارد حتمـا بایـد از متخصص 
کمـک بگیریـم. در چنیـن شـرایطی بایـد ببینیـم مشـکل از عـزت نفـس 
کـودک اسـت یـا اینکـه اضطرابـش ریشـه در موضوعـی دیگـر دارد. پس 

از برطـرف کـردن مشـکل می‌توانیم کودک را در خانـه تنها بگذاریم.

قرار نیسـت کودکان، کودکی نکنند

دانسـتن آمادگی‌هـا و توانمندی‌هایـی کـه کـودک در مراحـل مختلـف 
رشـد کسـب می‌کنـد از ایـن‌رو اهمیت دارد که مـا والدیـن بدانیم در هر 
سـنی چـه اتفاقاتـی برای کـودکان می‌افتد، نـه اینکـه بخواهیم با آن‌ها 
ماننـد یـک بزرگ‌سـال رفتـار کنیـم یـا فرصـت کودکـی کـردن را از آن‌هـا 
بگیریـم. بـرای نمونـه سه‌سـالگی، سـنی اسـت که کـودک می‌توانـد تنها 
مانـدن در مهد کودک را تجربه کند، بنابراین ما والدین هم می‌توانیم 

بـا توجـه بـه ایـن مرحلـه از رشـد روانـی کـودک در ایـن انـدازه از او انتظـار 
کنون توانایی این را دارد یکی‌دوسـاعت در روز را تنها بماند. داشـته باشـیم و این را دریابیم که ا

توصیه به مادران شاغل

گر ما به‌عنوان والد می‌خواهیم فرزندمان در بزرگ‌سالی از نظر سلامت روان، طبیعی باشد و  ا
بتواند روابط خوبی با دیگران برقرار کند ضروری است از بدو تولد تا یک‌و‌نیم سالگی به او توجه 
گر می‌توانند تا  کافی داشته باشیم و تنهایش نگذاریم. حتی به مادران شاغل توصیه می‌شود ا
سه سالگی کودک، خودشان مراقب اصلی او باشند، زیرا همه تصمیم‌گیری‌هایش در مراحل 
بعدی زندگی مانند انتخاب همسر به همان دوره بدو تولد تا یک‌و‌نیم سالگی برمی‌گردد، ولی 
از آنجا که گاهی شرایط اقتصادی خانواده‌ها فقط بر مدار یک درآمد نمی‌چرخد، این موضوع 
الزامی برای همه مادران ندارد و فقط یک توصیه است. البته والدین پیش از تصمیم گرفتن برای 
گاه باشند که پس از تولد فرزند، اولویت  فرزندآوری لازم است به همه این جنبه‌ها بیندیشند و آ
با او و رشد روانی‌اش است. طبیعی است که در چنین شرایطی والدین به‌ویژه مادران باید قید 

خیلی از خواسته‌هایشان را بزنند یا در آن‌ها تغییر به‌وجود بیاورند.

تربیت جنسی

ز تنهـا  صحبـت کـردن دربـاره موضوعـی ماننـد تربیـت جنسـی کـودکان پیـش ا
گذاشـتن آن‌هـا در خانـه هـم از اهمیـت بالایـی برخـوردار اسـت. زمانـی کـه دو، سـه 

فرزنـد در سـن‌های مختلـف داریـم و می‌خواهیـم آن‌هـا را در خانـه تنهـا بگذاریـم بایـد 
حتمـا دربـاره ایـن مهم با آن‌هـا صحبـت کنیـم و خودمراقبتی‌های جنسـی را به آن‌ها آموزش 

گـر کـودکان در بـازه سـنی کنجکاوی‌های جنسـی  دهیـم. بی‌توجهـی بـه ایـن موضـوع به‌ویژه ا
باشـند، می‌توانـد مشـکلاتی را بـه وجـود بیـاورد.  

تنهایی ایمن کودک

ــه  ــرای نمونـ ــم، بـ ــودکان بیاموزیـ ــه کـ ــازی بـ ــم از راه بـ ــی را می‌توانیـ ــای خودمراقبتـ آموزش‌هـ
مـــادر بـــه فرزنـــدش بگویـــد مـــن، یـــک غریبـــه هســـتم و وقتـــی کـــه تنهـــا در خانـــه هســـتی، 
می‌خواهـــم وارد خانـــه شـــوم. حـــالا تـــو چـــه پاســـخی بـــه مـــن می‌دهـــی؟ و بازی‌هایـــی از ایـــن 
گـــر ســـن کـــودک بالاتـــر بـــود  دســـت کـــه موضوعـــی را عملـــی بـــه کـــودک می‌آمـــوزد. همچنیـــن ا
ک را  از راه گفت‌وگـــو می‌توانیـــم ایـــن آموزش‌هـــا را بـــه او بیاموزیـــم. موقعیت‌هـــای خطرنـــا

توضیـــح دهیـــم و بـــا نظـــر و راه‌حـــل او حـــل مســـئله کنیـــم.

   تنها در خانه  
کودکان از چه سنی می‌توانند بدون مراقب در خانه بمانند؟

اگر بخواهیم کودک را در خانه تنها بگذاریم پیش از آن باید توجه داشته باشیم که چند توانمندی ضروری در او رشد یافته باشد.

پروتئین گوشت را دور نریزیدپروتئین گوشت را دور نریزید

هنـگام پخـت موادغذایـی ماننـد گوشـت، همـان ابتـدای پخت و با جـوش آمدن آب، 
کفـی روی غـذا را می‌گیـرد کـه خانم‌هـای کدبانـو آن را جمـع‌ می‌کننـد و دور می‌ریزنـد. 
ج شـده از بافـت  خیلی‌هـا تصـور می‌کننـد ایـن کـف، هورمـون یـا ترکیبـات مضـر خـار
گوشـت اسـت کـه بایـد دور ریختـه شـود. بـه گـزارش سالمت نیـوز علـت ایجـاد ایـن کف 
خـروج بخشـی از پروتئین‌هـای محلـول گوشـت بـه درون آب اسـت کـه در مجـاورت 
حـرارت پخـت تغییـر ماهیت می‌دهند و شـبیه کف، روی آب جمع می‌شـوند. خونابه 
ج شـده از بافـت گوشـت‌های منجمـد هـم دارای همیـن پروتئین‌هـای محلـول  خـار

اسـت و نیـازی نیسـت کـه دور ریخته شـود.
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چربی‌زدایی از چُدن‌های اجاق گازچربی‌زدایی از چُدن‌های اجاق گاز

شادفر

 اجـاق گاز وسـیله کاربـردی آشـپزخانه اسـت کـه هـر زمـان در معـرض آلودگـی و چربـی 
کـی دارنـد و گاهی هـم در اثر دیـر نظافت  اسـت. گاهـی بـه دلیـل غلظتـی کـه مواد خورا
ک کـردن  کـردن اجـاق گاز، لکه‌هـا روی آن کهنـه و عمیـق می‌شـوند و افـراد را بـرای پـا
اجـاق گاز بـه دردسـر می‌اندازنـد. درحالـی کـه چنـد راه‌ سـاده‌ بـرای بـرق انداختـن 
بخش‌هـای چدنـی گاز وجـود دارد. می‌توانیـد در ادامـه ایـن راه‌هـا را بخوانیـد و از 
اینکـه در آینـده ممکـن اسـت غـذا روی گاز سَـر بـرود ناراحتـی بـه خودتـان راه ندهید.  
سـرکه؛ درون ظـرف بزرگـی آب جـوش و مایـع ظرف‌شـویی و سـرکه بریزیـد و دو تـا سـه 
سـاعت میله‌هـای چدنـی اجـاق گاز را در ایـن مایـع قـرار دهیـد. سـپس با یک اسـکاچ 
ک کنیـد. ایـن روش بیشـتر  زبـر یـا سـیم ظرف‌شـویی چربی‌هـا و سـوختگی آن‌هـا را پـا

ک‌سـازی روزانـه و از بیـن بـردن چربی‌هـای سـبک و کم‌حجـم کاربـرد دارد. بـرای پا
خمیـر جـوش شـیرین؛ بـرای حـذف لکه‌هـای به‌جـا مانـده روی میله‌هـای چدنـی 
اجـاق گاز سـه قاشـق غذاخـوری جـوش شـیرین و یـک یـا دو قاشـق چای‌خـوری آب 
را مخلـوط کنیـد تـا بـه شـکل خمیـر دربیایـد. ایـن خمیـر را پانزده‌دقیقـه روی لکه‌هـا 

بریزیـد، سـپس میله‌هـا را بـا آب گـرم بشـویید و بـا یـک پارچـه تمیـز خشـک کنیـد.
ک؛ میله‌هـای چدنـی را پـس از سـرد شـدن از روی اجـاق گاز برداریـد و در  آمونیـا
ک بـه آب  تشـت بـزرگ بگذاریـد و روی آن‌هـا آب بریزیـد. یـک چهـارم پیمانـه آمونیـا
اضافـه کنیـد و اجـازه دهیـد سه‌سـاعت خیـس بخـورد. سـپس روی قطعـات چدنـی 
گـر  را بـا اسـکاچ و مایـع ظرف‌شـویی بشـویید. پیـش از ایـن کار دسـتکش بپوشـید و ا

در محیـط پنجـره وجـود دارد آن را بـاز بگذاریـد.
ک  نکتـه؛ شـما می‌توانیـد مقـداری سـرکه را درون اسـپری ریختـه و هـر روز بـرای پـا
کـردن چدن‌هـای گاز، روی آن‌هـا اسـپری کنیـد و اجـازه دهیـد ده تـا پانـزده دقیقـه 
ک کنید. ک یا فرچـه مخصـوص، گاز را پـا باقـی بمانـد. سـپس بـا اسـتفاده از یـک مسـوا
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آمادگی‌هایی برای تنهایی

از یک‌و‌نیم سالگی تا سه‌سالگیاز بدو تولد تا یک‌و‌نیم سالگی

دینا 
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