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خلاصی از پشه گلدان
از بین بردن پشه گلدان، دغدغه و نگرانی مهمی 
برای گیاه دوستان است. برای از بین بردن پشه 
گلدان، باید بدانید که پشه برای زندگی به محیطی 
مرطوب نیاز دارد. پس محیط و خاک گلدان را زیاد 
مرطوب نگه ندارید. ظرف زیر گلدان را، پس از هر 
بار آبیاری خالی کنید؛ زیرا احتمال رشــد پشه، 
در این مکان نیز وجود دارد. قسمت های خشک 
شــده یا اضافی گل و گیاه داخل گلدان را جدا و 
پســماند روی خاک آن را تمیز کنید. در زمانی 
که می خواهید گلدانــی را بخرید توجه کنید که 
هیچ حشره ای در اطراف گیاه پرواز نکند. خاک 
را کمی زیر و رو کنیــد تا بتوانید درصورت وجود 
حشره، لارو این حشــره را ببینید. گیاهی را که 
به این آفت مبتلا است تهیه نکنید. گیاهان تازه 
خریداری شــده را قبل از ورود به منزل چند روز 

قرنطینه کنید.

باغ گل

روشنا

مصاحبت کریمان
دعای روز هشتم  

خدایا روزیم کن در آن ترحم بر یتیمان و طعام کردن بر مردمان و 
افشای سلام و مصاحبت کریمان به فضل خودت  ای پناه آرزومندان.

یتیم، کسی است که پدر از دست داده و بی سرپرست شده است 
یا بازمانده شهید اســت که نیاز به کمک های مادی و عاطفی و 

تربیتی دارد.
بر یتیمان باید مهرورزی کرد، به زندگی شان رسید، وضع تربیتی 
و اخلاقی و فرهنگی آنان را مورد دقت قرار داد و نیاز عاطفی شان 

را برآورد.
گرسنگان و تهیدســتان جامعه، در میان ما زیادند. روزه، ما را به 
یاد گرسنگان تهیدست می اندازد و زمینه انفاق و صدقه را پیش 

می آورد که در این ماه، ثواب بیشتری دارد.
 ســلام، دلیل تواضع و فروتنی انســان و نشانه ســخاوت است. 
پیامبر اسلام، به همه سلام می کرد، حتی به کودکان! و در سلام 

دادن، بر دیگران سبقت می گرفت.
چهارمین خواسته امروز ما، توفیق برای همنشینی با نیکان است. 
انسان را با دوست و همنشین می شناسند. مصاحبت نیکان و رفاقت 
و دوستی با انسان های نیک و شایسته، نعمتی است بزرگ که باید از 
خدا خواست تا روزیمان کند.         استاد جواد محدثی 

 یک فنجان چای کنار خاله خانم 
» چقدر مادرتان را اذیت می کنید!«؛ این جمله همیشگی خاله خانم 
است وقتی که بچه های مرا می بیند. بچه های من برایش عجیبند؛ 
شلوغی و شادی کودکانه بچه ها برایش قابل تحمل نیست. اینکه 
کودکم بخواهد آزادانه انتخاب کند، برای خاله خانم سخت است. 
برای من اصلا عجیب نیســت وقتی فرزندم بالاخره راهی پیدا 
می کند که یکی از شیرینی های توی یخچال را زودتر از موعد چای 
عصرانه بردارد و بخورد حتی اگر فقط یک ساعت از ناهار خوردنش 
گذشته باشد اما خاله خانم این را تحمل نمی کند،  یک شیرینی 
بی وقت، می شود آغاز یک سخنرانی طولانی که مضمون همه اش 

قضاوت است و مقایسه با نوه های خاله خانم.
نوه های خاله خانم خاص و دردانه اند، هیچ وقت بدون اجازه ســر 
یخچال نمی روند. هر وقت مادرشــان را ناراحت کنند، بلافاصله 
و بدون درنگ، نادم شــده و عذرخواهي کرده و ســعی می کنند 
اشتباهشــان را جبران کنند،  اصلا نوه های خاله خانم اشــتباه 
نمی کنند که بخواهند پدر و مادرشــان را ناراحــت و عصبانی 
کنند. نوه های خاله خانم همیشه می گویند »چشم«، نخستین 
کلمه شــان قبل از »مامان و بابا و آب«، »چشم« بوده است. خود 
بچه های خاله خانم هــم از همین جنس بودند. یکی شــان در 
9سالگی همزمان که تکالیف خودش را می نوشته، به درس و مشق 
3-2 بچه دیگر هم رسیدگی می کرده است که از قضا همگی هم 
شلوغ و بازیگوش بودند،  در همان زمان ناهار را هم آماده می کرده 
و برای مهمان های سرزده هم سفره ای می انداخته است از این سر 
اتاق تا آن سر. گاهی در همین میان پوشک یکی از آن بچه های 
وقت نشــناس را هم تعویض می کرده است، حالا هم خیلی زبر و 
زرنگ است،  همه امور را به تنهایی روی انگشتش می چرخاند و 
پیش می برد. خاله خانم وقتی خانه ماست اینها را با افتخار تعریف 
می کند. یک بار خوراکی بدون اجازه، بهانه تعریفش می شود، یک بار 
در رفتن از زیر نوشتن مشق و یک بار هم بهانه گیری سر میز غذا. 
وقتی خاله خانم می آید خانه ما یا ما به خانه اش می رویم،  نه اینکه 
خوش نگذرد نه اینکه بچه ها دوستش نداشته باشند، نه ! اما در کنار 
دوست داشتن ها و خوش گذشتن ها همیشه خودم را در معرض 
قضاوت می بینم، حتی آن موقع که خاله خانم برای من دلسوزی 
می کند و به بچه هایم تشــر می زند، باز هم مــن و نوع برخوردم 
با فرزندانم قضاوت می شــود. همیشــه وقتی از خانه  خاله خانم 
برمی گردم فکر می کنم بی عرضه ترین مادر دنیا هستم که حتی 
داد بلندی هم بر سر فرزندانم نمی زنم؛ خاله خانم نمی داند که من 
عادت ندارم بچه هایم را جلوی دیگران تنبیه کنم. او نمی داند که 
من تلاش می کنم خودم و کودکم رشد کرده و بهترین خودمان 
باشیم؛ من انتظار ندارم خاله خانم همه اینها را بداند اما می خواهم 
کمتر قضاوتم کند، کمتر جای من برای فرزندانم تصمیم بگیرد و 

کمتر فراتر از من برود.
من و بچه هایم خاله خانم را دوست داریم او هم ما را دوست دارد 
 اما خاله خانم جان! بگذار وقتی با همیم، آرام و بی دغدغه نفســی 
عمیق بکشم و چایم را با لذت در کنارت بنوشم، با یکی از همان 
شیرینی های توی یخچال؛ حتی زودتر از موعد مقرر چای عصرانه.

تنظیم زنگ خوابنفس عمیق
استفاده بیش از حد کودکان از فضای مجازی و تلویزیون 

موجب بروز اضطراب و اختلال خواب در آنها می شود 

تنظیم ســاعت به هم ریخته خواب و بیداری کار راحتی نیست؛ چه برای بزرگسالان 
و چه برای کودکان. نمی توان خواب به هم ریخته را به ســرعت و طی یکی دو شب، 
تنظیم کرد. چرخه خواب توسط هورمون ها تنظیم شده و ایجاد تغییر در آن نیازمند 
زمان است.این مسئله به خصوص بعد از چند روز تعطیلی خودش را بیشتر به نمایش 
می گذارد. کودکان در روزهای تعطیل دیرتر از خواب بیدار می  شوند و شب ها دیرتر به 
خواب می روند و اگر به همین روال عادت کنند، بعد از اتمام روزهای تعطیل با مشکل 
مواجه می شوند. حالا که بعد از وقفه ای دو ساله، مدارس باز شده و بچه ها طبق روال 
گذشته باید صبح های زود از خواب بیدار شوند، توجه به ساعت خواب و بیداری شان 
موضوع مهمی است که به سلامت جسم و شادابی آنها کمک کرده و تمرکز و یادگیری 

را در آنها افزایش می دهد.

سبک زندگی، حرف اول را می زند
ســبک زندگی خانواده یکی از مهم ترین نکات در 
تنظیم خواب کودکان اســت. والدینی که شــب ها 
تا دیروقت بیــدار می مانند و تلویزیون را روشــن 
نگه می دارنــد نمی توانند به راحتــی از کودک خود 
انتظار داشته باشند ساعت 8یا 9شب بخوابد. اما اگر 
والدین در این شرایط اصرار به خوابیدن کودکشان 
دارند به ناچار از کنترل گری شدید استفاده خواهند 
کرد و این به کودک آســیب بسیاری می زند. حانیه 
علی مــددی، روانشــناس کودک به همشــهری 
می گوید:»گاهی سبک زندگی را غلط می چینیم و 
از کودک مان هم انتظار داریم درست رفتار کند. اگر 
دیر می خوابیم اما می خواهیم کودک زود به خواب 
برود یا این موضوع محقق نمی شود یا برای تحققش 
از اجبار اســتفاده می کنیم. گاهی اوقات نیز کودک 
دیر می خوابد امــا ما انتظار داریم صبــح زود بیدار 
شــده و همراه بقیه اعضای خانواده صبحانه بخورد، 
هر دوی این رفتارها نیازمنــد کنترل گری و اجبار 
اســت که خود این، در کودک اضطراب ایجاد کرده 
و رابطه والدین و کودک را خدشه دار می کند.« این 
روانشناس تأکید می کند نباید برای درست کردن 
برنامه خواب کودک، او را تحقیر کرده و تحت کنترل 

بسیار درآورد.
کودکان زیر 7سال معمولا به 10ساعت خواب شبانه 
نیاز دارند که البته نســبت بــه تفاوت های فردی  تا 
حدودی کم و زیاد می شــود.اما راهکارهایی وجود 
دارد که این کودکان با شرایط راحت تری به خواب 
رفته و دچار آشفتگی این چرخه نشوند. بعد از تنظیم 
ساعت خواب، خوردن غذای ساده و سبک به داشتن 
خواب آرام و راحت کمک مؤثری می کند؛ این مورد 
هم برای بزرگسالان مؤثر است و هم کودکان. خواب 
بعدازظهر نیز یکی دیگر از این موارد است. کودکان 
زیر 7سال معمولا بعدازظهرها می خوابند اما اگر این 
کار موجب بیدار ماندن آنها در شب می شود باید زمان 
خواب بعدازظهر آنها را کوتاه کرد یا به ساعات اولیه 
بعدازظهر منتقل کرد تا تداخلی در خواب شبانه شان 

به وجود نیاید.

فضای مجازی و تلویزیون را محدود کنید 
نوع فعالیت کودک در طول روز،  تأثیر مســتقیمی بر 
ساعات خواب او دارد.کودکی که فعالیت بدنی نداشته و 
جلوی تلویزیون می نشیند، خسته نمی شود و احساس 
خواب آلودگــی نیز نمی کند. ســبک زندگی غلط در 
بعضی خانواده ها نیز به گونه ای  است که کودک بعد از 
خوابیدن والدین همچنان مشغول تماشای برنامه های 
تلویزیون است و ساعات مفید برای خواب و استراحت را 
فدا می کند. علی مددی با اشاره به نقش منفی تلویزیون 
و فضای مجازی در خواب کودکان می گوید:»یکی از 
مسائل مهم در تنظیم خواب کودکان به ویژه کودکان 
زیر 6سال این است که نباید زمان طولانی در معرض 
صدا و تصویر و فضای مجازی باشــند. کودکان در این 
سن تفاوت میان فضای واقعی و مجازی را متوجه نشده 
و دچار آشفتگی و اضطراب می شوند. یکی از علائم این 
آشفتگی، ایجاد اختلال در خواب است. در سنین بالاتر 
نیز اســتفاده از این فضا باید محدود شود و کودک و 
نوجوان از 2 ساعت قبل از خواب در معرض نور موبایل 

و تبلت قرار نگیرند«. 

کتاب های هیجان انگیز ممنوع
بسیاری از افراد چه کودکان و چه بزرگسالان عادت 
به مطالعه کتاب قبل از خواب دارند. داستان و تصاویر 
کتاب انتخابی برای کودکان بسیار مهم است. به گفته 
علی مددی کتاب های هیجان انگیز نباید قبل از خواب 
در اختیار کودک قرار بگیرد. همچنین بهتر اســت 
کتاب تصاویر کمتری داشته باشد تا فکر را مشغول 
نگه ندارد؛»برخی کودکان زیر 7سال به دلیل تصاویر 
کتاب های داســتان، دچار ترس شــده و اختلالات 
خواب در آنها ایجاد می شــود. قبــل از خواب باید 
فضایی آرام با نوری کم فراهم کرد.« او تأکید می کند 
که اختلالات خواب در کودکان عمدتا به عدم توانایی 
آنها در تفکیک فضای واقعی و مجازی برمی گردد اما 
در کودکان بزرگ تر و نوجوانان باید وجود مشکلات 
ریشه دار مانند مســائل خانوادگی یا موضوعاتی در 
مدرسه را دنبال کرد، شناسایی و رفع این مشکلات، 

 اختلال خواب آنها را بهبود می بخشد.

 خواب نوزادان
بهترین زمان برای تنظیم روال خواب نوزاد از اوایل 3 ماهگی شروع می شود .این روال باید تا حد امکان 
همیشگی باشد تا کودک به آن عادت کند .بهترین روال خواب از ۷ تا ۸ شب آغاز می شود، این زمان 
بهترین فرصت برای انجام کارهایی است که آرامش قبل از خواب را برای کودک فراهم می کند. سیر 
بودن نوزاد و تمیز بودن پوشک دو نکته مهم و مبنای ایجاد آرامش است اما می توان از راهکارهایی مانند 
مسواک زدن، حمام کردن، پوشیدن لباس خواب، خواندن کتاب و... هم بهره مند شد.ماساژ دادن نیز 
یکی از شیوه های مؤثر برای ایجاد آرامش در کودکان و هدایت آنها برای خوابیدن است. الگوی خواب 
مناسب برای کودکان بهتر است تا قبل از به پایان رسیدن یک سالگی اجرایی شود چرا که مقاومت 
کودک برای نخوابیدن، معمولا از ۱3 ماهگی آغاز می شود و اگر تا قبل از آن، الگوی مناسب پیاده شده 
باشد مشکل کمتری پیش خواهد آمد. اگر کودک برای نشان دادن مقاومتش در برابر خواب گریه می کند 
بهتر است او را با چیزهایی که دوست دارد، در تختش سرگرم کرده و از محیط خواب خارج نکنید چون 

دیگر می داند اگر گریه کند از تختش خارج خواهد شد.
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