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 نیازهای کودک را در نظر بگیریم 

 سر و صدا 

 دما و رطوبت 

 شناخت مراحل رشد کودکان

 ویژگی کودک ۵ تا ۶ سال ویژگی کودک ۴ تا ۵ سال ویژگی کودک ٢ تا ٣ سال ویژگی کودک یک تا 2 سال

 مصالح بنا 

 دریافت رنگ ها 

 ویژگی رنگ های گرم 

 ویژگی رنگ های سرد

 نور و روشنایی 

تاس کباب ایرانی

 
پیشنهاد 
سرآشپز

شادفر

تـاس یا طـاس همـان دیـگ یا نوعی از دیـگ اسـت و تاس کباب، گوشـتی 
اسـت که بیشـتر همـراه چنـد نـوع تره بـار، بـدون آب در دیـگ با آتـشِ 
ملایـم پختـه می شـود و ایـن همـان شـیوه‌ای از  پختـن اسـت که در زبـان 
فرانسـه braiser نامیـده می شـود که به معنـای کبـاب کـردن در دیـگ 
ایـن تفـاوت که فرانسـوی ها گوشـت را یک پارچـه  یا تـاس اسـت با 
در تـاس می گذارنـد و مـا گوشـت تاس کبـاب را خـرد می کنیـم. می تـوان 
انـواع تاس کبـاب را با دسـتور پختـی که در ادامـه می آیـد پخـت، ازجملـه 

تاس کبـاب سـیب و بـه را هـم می تـوان با ایـن دسـتور 
ـرد لیمـو را بایـد حـذف کنیـد 

َ
تهیـه کـرد. جـز اینکـه گ

و به جـای سـیب زمینی، یـک عـدد بِـه و دو 
عـدد سـیب سـبز پوسـت گرفتـه و قاچ قـاچ 

و به جـای زردچوبه اندکـی زعفـران بـه کار 
ک تاس کباب، گرم و برای  ببرید. طبع خورا
 . سـت سـب ا ر منا ن بسـیا جا ا مز د سـر
ایـن غـذا بـرای افـراد کـم اشـتها و کسـانی 

که از ضعـف بدنـی رنـج می برنـد، توصیـه 
می شـود.

 zمواد لازم

گوشـت راسـته  گوسـفندی : نیم کیلو
پیاز حلقه حلقـه: 3 تـا 4 عدد

سـیب زمینی، ورقـه ورقه: 4 تا 5 عدد
زردچوبـه: یک تا 2 قاشـق چای خوری

رد لیمو: 2 قاشـق
َ
گ

نمـک و فلفل: دل خواه

 zدستور تهیه

زردچوبـه و گَـرد لیمـو را با کمی نمـک و فلفل مخلـوط کنید.
وغـن  گـر گوشـت کم چربـی باشـد، دو تا سـه قاشـق ر دو سـه قاشـق آب و ا

در یـک دیگچـه بریزیـد.
یـک لایـه پیاز کـف دیگچـه بچینیـد، سـپس یـک لایـه گوشـت و یـک لایـه 

. یـد ر وی آن بگذا سـیب زمینی ر
باقـی پیـاز و گوشـت و سـیب زمینی را به صـورت چنـد لایـه در دیگچـه 

. یـد لا بیا بـا بچینیـد تا 
روی هـر لایه کمـی از مخلوط گَـرد لیمو و زردچوبه بپاشـید.

درِ دیگچـه را ببندیـد، آن را با شـعله پخش کن روی آتـشِ کـم بگذاریـد و سـه 
سـاعت بپزید.

 zنکته ها

     به تـاس کبـاب می تـوان ورقه هـای کـدو سـبز، کلم قُمـری و گوجه فرنگـی 
هـم اضافـه کرد.

     به جـای گـرد لیمـو می توان گرد غـوره به کار برد.
     در زمـان کشـیدن ایـن تاس کبـاب می تـوان اندکـی گـرد دارچیـن روی 

آن پاشـید.

 zکالری شمار

میزان انرژیاندازهماده غذایی

267 کالری100 گرمگوشت گوسفند

زمینی 70 کالری100 گرمسیب 

40 کالری100 گرمپیاز

پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

 
تیک 
سلامتی

یانه احتیاط کنند یانه احتیاط کنندآقایان در مصرف راز آقایان در مصرف راز

رازیانـه یـا بادیـان گیاهـی زمسـتانی و سرشـار از ویتامین‌هـای C، K، B6 و A و برخـی 
مـواد معدنـی ماننـد کلسـیم، زینـک، پتاسـیم، آهـن، مـس و سـلنیم اسـت و به‌دلیـل 
داشـتن مقادیر بالای هورمون‌های زنانه، آن را گیاهی ویژه بانوان می‌شناسـند ولی 
خواصـش بـرای مـردان هم چشـمگیر اسـت، بـرای نمونـه مصرف مـداوم دمنوش آن 
می‌توانـد سـبب تقویـت اسـپرم و در نتیجـه افزایـش قـدرت بـاروری در مـردان شـود. 
همچنیـن سوخت‌‌وسـاز بـدن آن‌هـا را افزایـش می‌دهـد و سـبب لاغـری می‌شـود. 
ولـی همان‌طـور کـه گفتیـم به‌دلیـل بـالا بـودن سـطح هورمون‌هـای زنانـه، مصـرف آن 
در آقایـان بایـد بـا احتیـاط صـورت بگیـرد. پیشـگیری از پوکـی اسـتخوان، ازبین بردن 
نفـخ و گاز معـده، قاعـده‌آور بـودن، کاهـش دردهـای قاعدگـی، درمـان عفونت‌هـای 
مثانـه، شـاداب‌کنندگی پوسـت، برطـرف کـردن آسـم و تنگی‌نفـس، از بیـن برندگـی 
دردهـای آرتـروز، تقویـت موهـا و منـع ریـزش آن‌هـا و بسـیاری خـواص و فوایـد دیگـر از 

گی‌هـای منحصر‌به‌فـرد ایـن گیـاه جادویـی اسـت. ویژ

بـرای اینکه نیازهای فرزندمان را در نظر بگیریم، ابتدا 
باید او را بشناسیم. در ابتدای کار بهتر است روی کاغذ، 
یـک نقشـه اتـاق کـودک بکشـیم و در آن، انـدازه اتـاق، 
محـل در و پنجره هـا، شـیوه باز شـدن در، روشـن ترین 
بخـش اتـاق یا سـاعتی از روز که اتـاق روشـن تر اسـت 
را بـرای خـود مشـخص کنیـم. مرحلـه بعـد جویا شـدن 
نیازهای کودک اسـت که بـا توجه به برخی پرسـش ها 

به دسـت می آید.
 سـن کودک چقدر است؟

نیازهای او در یک سـال چیسـت؟
چه وسـایلی دارد و چه وسـایلی نیاز دارد؟

علایق او کدام اند؟

بـن لازم  تهویـه مناسـب بـرای دفـع مونوکسـید کر
اسـت. بـرای تأمین سالمت کـودکان و فعالیت آن ها 
با کمتریـن سـطح از خسـتگی، تهویـه خـوب ضروری 
اسـت. بـرای تأمیـن تهویـه کافـی می توانیـم در زمـان 

سـاخت خانـه به ایـن نکته هـا توجـه کنیـم.
پنجره هـای دوجـداره، مانـع از اتالف انـرژی 
و همچنیـن حـرارت داخـل اتـاق می شـود به همیـن 
دلیـل شـرایطی را فراهـم می آورنـد که کنتـرل دمـای 

هوا سـاده تر باشد.
ه  ی شـد بنـد یق  ی عا هـا ر ا یو د ز  ه ا د سـتفا ا
10 درجـه سـانتی گراد  تـاق را تا  در تابسـتان دمـای ا
خنک تـر و در زمسـتان تا 5 درجـه سـانتی گراد گرم تـر 

می کند.
تـاق کـودک گزینـه  کفپوش هـای پارکـت بـرای ا
مناسـبی هستند، این کفپوش ها در زمستان گرمای 
زیـادی را در خـود نگـه می دارنـد و در تابسـتان هـم 

سـبب گرمـای بیش از اندازه اتاق نمی شـوند.

در اتاق هایی که از نور خورشـید استفاده می شود توجه کودک 
بیشـتر، بی قـراری اش کمتـر، مهـارت در کار بهتـر و تصمیم گیـری 

کـودک بهتـر می شـود.
نور یکی از اصول معماری در تأمین آسایش بصری فضاست 
که تأثیـر روانـی آن در انسـان ها متفـاوت اسـت. تحقیقـات ثابـت 
کرده است که نور طبیعی و شفاف روی حواس کودکان اثر مثبتی 
دارد. از دید کودکان فضا هایی با نور روشن، دوستانه و بانشاط 
هسـتند. افزون بر این نـور کافی و نورپردازی مناسـب در فضا ها 

سـبب می شـود که میل و رغبت کودکان در زندگی بیشـتر شـود.
نـور سـبب می شـود دقـت عمـل و تمرکـز حـواس افزایـش 
یابد و سالمتی چشـم و قدرت بینایی حفظ شـود و از خسـتگی 
نـور مصنوعـی  تاق هـای تاریـک با  . ا اعصـاب جلوگیـری کنـد
و نامناسـب اثـر منفـی به دنبـال دارنـد. از ایـن رو انتخـاب شـیوه 
و میـزان روشـنایی در اتـاق کودک بسـیار مهم اسـت و تأثیـر مهم 

آن ایجـاد آرامش و تمرکز کودک اسـت.
کیـد فضایی می شـود.  نـور مناسـب سـبب ایجـاد تنـوع و تأ
از آنجـا که کـودکان در پذیـرش تنـش و خسـتگی تحمـل کمتـری 
دارنـد از نـور پردازی هـای دارای تضـاد شـدید چه به صـورت 
مصنوعـی و چـه به صـورت طبیعـی که سـبب ایجـاد خسـتگی 

و تنـش می شـود بایـد در چیدمان اتاق آن هـا پرهیز کرد.

رنـگ به خـودی خـود عامـل پرقدرتـی بـرای بیـان و نشـان 
دادن حالت هـای عمیـق درونـی اسـت. نقاشـی کـودکان 
نمونـه روشـنی از ارائـه رنگ هـای متنـوع در سـطح وسـیع 
اسـت. روان شناسـان بـر ایـن باورنـد که نبـود رنـگ در تمام 
یا قسـمتی از موضوع نقاشـی کودکان نشـانگر خلأ عاطفی 
یا گاهـی دلیـل بـر گرایش هـای ضداجتماعـی آن هاسـت. 
گار در نقاشـی های خود از پنج رنگ اسـتفاده  کودکان سـاز
می کننـد درحالـی که کـودکان گوشـه گیر یا آن هـا که ارتبـاط 
ج را دوسـت ندارنـد بیشـتر از یـک یـا دو رنـگ  با دنیـای خـار

بـه کار نمی برنـد.
کـودکان توجـه بیشـتری به رنگ هـای اشـباع شـده اولیـه 
کنـش اولیـه کـودکان  دارنـد و چنیـن به نظـر می رسـد که وا
نسـبت به رنگ ها در اثر خصوصیـات عاطفی بروز می کند.

وشـنی، شـادی زندگـی، مولـد  لهام بخـش ر ا
لابرنـده فعالیـت و جنب وجـوش حرکـت و با

تلقین کننـده حالت هـای انفعالـی، سـکون، 
بی حرکتـی و غـم و انـدوه

کـودکان دارای تفا وت هـای فـردی بی شـماری هسـتند. آنچـه در ارتبـاط با آن هـا مهـم اسـت 
توجه به سلامت جسمانی و ذهنی در هر دوره رشد است. برای حفظ ایمنی و سلامت بیشتر 

کودک در اتاق شـخصی اش شاید بهتر اسـت بدانیم در هر سنی چه توانایی هایی دارد.

سـمیرا شـاهیان| چیدمـان اتـاق کـودک بایـد با روحیـه او مطابقـت داشـته باشـد، به همیـن منظـور 

در طراحـی فضا هـای کـودکان شـناخت کـودک اهمیـت ویـژه ای دارد. از آنجایـی که کـودکان 
بایـد باشـد مجسـم  لایـی دارنـد معمـولا تا هفـت سـالگی دنیـا را آن گونـه که  قـدرت تخیـل با
می کننـد نه آن طورکـه هسـت. به همیـن دلیـل ضروری اسـت تا جـای ممکن چیدمـان اتاق کودک 
را با شـناختی که از روحیـه و سـلیقه اش داریـم طراحـی کنیـم. در چیدمـان اتاق کودک بـرای اینکه 
کـودک بتوانـد با فضـای زندگـی خـود ارتبـاط برقـرار کنـد بایـد خواسـته ها، نیازهـا و مشـکلات او را 
بشناسـیم و از طـرف دیگـر بایـد به محیطی که کودکان امروز در آن رشـد می کنند آشـنا باشـیم. برای 
نمونه تاریکی بیش از هر موضوع دیگری به اضافه شـکل های نامتناسـب او را می ترسـاند، 
درحالـی که فضا هایـی با رنگ هـای شـاد و روشـن و گاهـی رنگ هایـی با شـکل های 
نامشـخص ماننـد حالتی که در نقاشـی با آبرنگ به وجود می آید، موضوعات 
رویائـی و خیال انگیز را در او القـا می کند. در ادامه ایـن مطلب با کمک 
خدیجـه مجیری طهرانی، کارشـناس ارشـد مهندسـی معماری 
به باید و نبایدهای چیدمان در اتاق کودک شامل تأثیر 
گی هـای  شـرایط محیطـی بـر کـودک و سـپس ویژ

جسـمی و رفتـاری او می پردازیم.

 تهویه 

حـس کنجـکاوی کـودک شـدید اسـت. شـروع 
بـه راه رفتـن و صحبـت کـردن می کنـد. راحـت 
راه مـی رود و راحـت زمین می خـورد. می تواند 
برابـر  با کمـک از پله هـا بـالا و پاییـن بـرود. در
کنـش نشـان می دهد. اشـیای  افـراد غریبه وا
ا جلـب  یـن سـن ر ا مـدور توجـه کـودکان در 
کنش  می کند. به فضا های کوچک و محدود وا
نشـان می دهـد و احسـاس دلتنگـی می کنـد. 
دوست دارد غذا خوردنش توأم با بازی باشد. 
بزرگ تر ها را به بازی با خودش مجبور می کند. 
دوسـت دارد اشـیا را به داخـل ظرفـی ریختـه 
و دو مرتبه به جـای اول برگردانـد. همچنیـن 
 ، اطرافـش باشـند هـا در  رد بچه  دوسـت دا
ولـی مسـتقیم با آن هـا وارد بـازی نمی شـود. 
می توانـد به طور ایسـتاده خـم شـود و اسـباب 

بـازی خـود را جمـع کنـد.

زنده و بانشـاط  بسـیار فعـال و سـر
است. به تنهایی از پله ها بالا می رود 
و در موقـع پاییـن آمـدن دسـتش 
را به نرده یا دیوار می گیرد. به همین 
دلیـل از سرسـره می توانـد اسـتفاده 
کنـد. هـر پلـه را با قـرار دادن هـر دو 
پـا روی آن طـی می کنـد. تـوپ بزرگـی 
را می توانـد لگـد بزنـد یا شـوت کنـد. 
به خوبـی و در یـک خـط مسـتقیم 
مـی دود و کمتـر به زمیـن می خـورد. 
ماهیچه های انگشتان او بهتر عمل 
می کند. روی سه چرخه می نشیند، 
دسـته آن را با دسـت می چرخانـد 
و هدایت می کند، ولی هنوز قادر به پا 
زدن نیسـت. بـودن در کنـار مـادرش 

در زمـان بازی را دوسـت دارد.

قـت  ، د فـت ا ظر ز  ک ا د ت کـو کا حـر
و هماهنگی بیشتری برخوردار است. 
به راحتی می تواند توپ را با حرکات 
کامـل دسـت پرتـاب کنـد و بگیـرد. 
کنجکاوی او درباره محیط اطرافش 
بیشتر می شود. با مهارت دوچرخه 
می رانـد و دور می زنـد. از وسـایل 
و جا هـای بلنـد بـالا مـی رود. به هـوا 
می پـرد، می چرخد و تاب می خورد 

و لی لـی بـازی می کنـد.

دست های کودک مهارت دارند، ولی 
عضلات کوچـک دسـت هنـوز کامـل 
متعادل و موزون نیست. از کار های 
پرتحرک لذت می برد و فعال اسـت. 
فعالیت هـای حرکتـی کـودک بیـش 
 . ز گذشـته انعطاف پذیـر هسـتند ا
می تواند از روی خط تعادل راه برود 
و بـا یک پا جسـت های کوچک بزند.

تـاق کـودک بایـد همیشـه در سـطح  دمـا و رطوبـت ا
. شـد ب با مطلـو

18 تا 22 درجه
کـودکان و نوزادان در دمای ۱۸ تا ۲۲ درجه سـانتی گراد 

در امنیت و سالمت کامل هسـتند.

30 تا 60 درصد
تـاق کـودکان بایـد بیـن ۳۰ تـا  رطوبـت مناسـب بـرای ا

۶۰ درصـد باشـد.

بایـد توجه داشـت در چیدمان اتاق کودک از مصالح 
مخاطره آمیـز اسـتفاده نشـود. بـرای نمونـه فرمالیـد 

و رادون از ایـن مـواد هسـتند.

فرمالید
یق‌هـا  ، عا خـی پنل‌هـا بر ر  د سـت که  نـگ ا ر ز  کم  گا
و کفپوش هـا وجـود دارد و سـبب سـردرد های عصبـی 

و آسـیب به حافظـه می‌شـود.

رادون
نوعـی گاز اسـت که در برخـی سـنگ ها ی بتـن بـه کار 
مـی رود و ایـن تشعشـعات سـبب بیماری هـای مزمـن 

می شـود.
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کـودکان صدا ها را دوسـت 
دارنـد. صدا هـای ملایـمِ 
زمینـه، به افزایـش قـدرت 
تخیل کودکان کمک و آن ها 
را به زندگـی بیـرون مرتبـط 
ل  عیـن حـا   ر . د می کنـد
ک  د ق کـو تـا ا   ر یـد د با که 
 ، شـد ن با یـا جر   ر ا د صـد
نباید خیلی هم پرسروصدا 
باشد. سروصداهای ناشی 
ی  هـا ی  بر ر ، کا فیـک ا تر ز  ا
تجاری و کارگاه های صنعتی 
ب  مطلـو ی نا هـا ا صد   ز ا
تـاق کـودکان هسـتند. در ا

 نور، صدا، رنگ؛ 
بایسته‌های اتاق کودک

  با رعایت برخی نکات، فضای امن و دلنشین‌تری 

را  برای کودکانمان  فراهم کنیم


