
13 شنبه 27  فروردین 1401
 شماره  8476

بهترین زمان تعویض خاک 
گلدان

خاک گلدان، مهم ترین عامل برای رشــد یک گیاه 
به شــمار می رود. خاک های داخل گلدان ها دارای 
مجموعه ای از مواد معدنی هستند که بعد از مدتی 
به صورت های مختلفی خاک از این مواد فقیر خواهند 
شد. گیاه بعد از تعویض خاک گلدان به نور زیادی 
برای بهبود خود نیاز پیدا خواهد کرد. اواخر فصل بهار 
و تابستان زمان بسیار مناسبی برای تعویض خاک 
گلدان گیاهان و گل های آپارتمانی است. گل یا گیاه 
را باید با احتیاط و با دقت در گلدان جدید قرار دهید. 
گیاه را در وسط گلدان تثبیت کنید. درحالی که گیاه 
را با دست ثابت نگه داشته اید، خاک از قبل آماده شده 
را کم کم اضافه کنید. خاک نباید زیاد فشرده شود تا 
زهکشی آب خوب صورت گیرد. سطح خاک گلدان 
را صاف کرده و با انگشتان دست روی خاک را فشار 
دهید و آبیاری مفصلی انجام دهید به طوری که آب 

از زهکش زیر گلدان خارج شود.

باغ گل

تمرین ساده برای افزایش انعطاف
اگر در انجام کارهای ســبک و ســاده 
روزمره مثل درآوردن و پوشیدن لباس، 
بســتن بند کفش، بلند شدن از زمین با 
مشکل روبه رو هستید و یا احساس درد، 
کوفتگی و خشکی در مفاصل می کنید 
یا حتی دچار استرس، سردرد، خســتگی و خواب آلودگی 
هســتید، به احتمال زیاد انعطاف پذیری شما کاهش پیدا 
کرده اســت. به عبارت ســاده تر وقتی بدن نرم و منعطفی 
نداشته باشیم، حرکت اندام های ما با مقاومت و سختی انجام 
می شود. این سختی و مقاومت روند گردش انرژی در بدن 
ما را دچار اختلال می کند و باعث مشکلاتی که پیش تر ذکر 

کردم خواهد شد.
انعطاف پذیری یا flexibility یکی از اجــزای مهم آمادگی 
جســمانی مرتبط با تندرستی اســت. همانطور که همه ما 
احســاس کر ده ایم، انعطاف پذیری مفاصل و عضلات ما با 
افزایش سن کاهش می یابد. وقتی انعطاف کم شود، هنگام 

حرکت، در آن اندام درد و کوفتگی احساس خواهیم کرد.
داشــتن بدنی منعطف می تواند تأثیرات متعدد و مثبتی بر 
سلامت کلی ما داشته باشد. برای مثال انجام منظم حرکات 
کششــی باعث ایجــاد آرامش ذهنی می شــود. همچنین 
تمرین های کششی عضلات ما را از انقباض خارج می کند، در 
نتیجه ما کمتر دچار دردهای اسکلتی عضلانی خواهیم شد.
خبر خوش اینکه می توانیم انعطاف پذیری را افزایش دهیم 
و با انجام تمرینات خاص، بدنمان را شبیه به دوران کودکی 

نرم و منعطف کنیم.
برای افزایش انعطاف یک حرکت کششی ایستا و ساده را به 
شما پیشنهاد می دهم. در این تمرین، کشش به آرامی صورت 
می گیرد و لازم اســت ضمن حرکت چند ثانیه مکث کنید. 
بدین صورت که بدنتان را تا جایی که می توانید به ســمت 
جلو کشــیده و در همان حالت در وضعیت کشش به مدت 

10تا 20ثانیه بمانید.
برای شروع در حالت نشسته قرار بگیرید، زانوها را صاف کنید 
و پاها را به اندازه عرض لگن از هم باز کنید، حالا دست هایتان 
را هم به جلو بکشید و به اندازه عرض شانه از هم دور کنید. 
ســپس آرام و رها انگشتان دست را به ســمت انگشتان پا 
بکشید، به تدریج شدت کشش را افزایش دهید و سعی کنید 
انگشتان دست بدون خم شــدن زانو به انگشتان پا برسند و 

آنگاه به مدت 10تا 20ثانیه این وضعیت را حفظ کنید.
به خاطرداشته باشید در تمام مدت کشش، بدن را از وضعیت 
ریلکس خــارج نکنیــد و به صورت طبیعــی تنفس کنید. 
همچنین اگر درد را در عضلات پشــت یا مفاصل احساس 

کردید به آرامی شدت کشش را کاهش دهید.
در آخر توصیه می کنم چنانچه دچار مشکل حادی هستید، 
پیش از انجام این تمرین، با پزشک خود مشورت کنید و از 

او راهنمایی بخواهید.

غولی به نام یونیت دندانپزشکیحرکت
چطور کودکان را با دندانپزشک و ابزار و ادواتش آشتی دهیم؟

موافق بیهوش کردن کودک 4ســاله ام نبودم. به 
پیشنهاد تنها دکتری که حاضر شده بود بدون 
بیهوشــی دندان های فرزندم را ترمیم کند، اول 
خودم روی یونیت یا همان صندلی مخصوص دندانپزشکی خوابیدم، دخترم را در آغوش گرفتم،  پاهایم را 
روی پاهایش انداختم و دستانم را روی دست هایش قفل کردم. دستیار دکتر هم  تلاش می کرد سر دخترم 
را ثابت نگه دارد. بالاخره دکتر کارش را شروع کرد. کودکم تمام مدت و حین کار داد می زد و گریه می کرد. 
موقع رفتن به خانه در ماشین از خستگی بیهوش شد و تا 3ساعت خوابید و من خسته تر از او. نخستین 
تجربه من برای بردن دخترکم که حتی حاضر نبود روی یونیت قرار بگیرد تا دکتر دندان هایش را نگاه کند، 
تجربه سخت و وحشتناکی بود؛ سختی ای که هنوز با گذشت 3سال کمابیش همراهمان است اما حالا دیگر 

به اشتیاق برداشتن بزرگ ترین جایزه از کشوی جایزه های مطب،  آرام تر روی صندلی می نشیند.

الهام مصدقي رادگزارش
روزنامه نگار

حسن موسوی

مراجعه به دندانپزشک برای بســیاری از کودکان و 
والدین شان یک کابوس است. فرار از تجربه های این 
کابوس، گاهی تعداد دندان های خــراب را در دهان 
کودکان افزایش می دهد. متخصصان دندانپزشکی 
اطفال اما بــا راهکارهایی تــلاش می کنند کودکان 
تجربــه ای بــدون نگرانــی را در مطــب بگذرانند؛ 
 راهکارهایی که درصورت همکاری والدین و اجرای 
درست توسط آنها،  می تواند نتیجه بخش بوده و کابوس 

دندانپزشکی را به تجربه ای شیرین تبدیل کند.

مادر، پدر! شما هیچ کاری نکنید 
مابه عنوان والدین معمولا قبل از مواجهه کودکمان با 
دندانپزشک یا هر تجربه تازه دیگری،  سعی می کنیم 
اطلاعاتی به او بدهیم تــا فرزندمان را برای رویارویی 
با اتفاق نو،  آماده کنیم اما گاهی وقت ها کار را خراب 
می کنیم، یا اطلاعات درســتی نداریــم یا اضطراب 
نخستین تجربه را ناخودآگاه به فرزندمان هم منتقل 
کرده و بذر نگرانی را قبل از تجربه،  در دلش می کاریم. 
مرجان آذر شب، متخصص دندانپزشکی اطفال در این 
خصوص به همشهری می گوید:  » معمولا به والدین 
توصیه می کنیــم بگذارید 
بچه دست ما باشد! شما 
لازم نیست چیزی به او 

بگویید! اگر کودک بدون آگاهی پیش ما بیاید خودمان 
آرام آرام او را آمــاده می کنیم. گاهی اوقات اضطراب 
والدین خودش را در سخنان به ظاهر آرام کننده نشان 
داده و کودک این نگرانی را به خوبی دریافت می کند و 
در نخستین مواجهه با دندانپزشک می ترسد«. با توجه 
به اهمیت این موضوع معمولا به والدین توصیه می شود 
از تجربیات سخت دندانپزشکی خود در مقابل کودکان 
صحبت نکنند و اگر خودشان هم حس خوشایندی به 
دندانپزشکی ندارند به هیچ عنوان مقابل کودکان به 
زبان نیاورند. او همچنیــن تأکید می کند که در اتاق 
دندانپزشکی والدین نباید صحبت کنند؛ » متخصص 
دندانپزشــکی اطفال، نحوه برخورد بــا کودکان را 
آموزش دیده و می داند به کودک چه بگوید و چگونه 
رفتار کند. سخن گفتن والدین، بی قراری کودک را 
بیشتر می کند. گفتن جملاتی مانند اینکه آمپولش 

درد ندارد و... نتیجه عکس دارد«. 
 البته گاهی وقت ها ما این اصول را رعایت می کنیم اما 
کودکمان با مشاهده قشرق های یک کودک دیگر در 
مطب دندانپزشکی،  دچارترس می شود. آذرشب در 
این خصوص می گوید:  » دندانپزشکان اطفال می دانند 
که وقتی با کودک بد قلقی ســر و کار دارند باید او را 
آخرین نفر معاینه کنند،  زمانی که مطب خالی از دیگر 
مراجعان کودک است. اما زمانی هم پیش می آید که 

مراجع کودک آرامی داریم که بســیار اهل همکاری 
است،  در این مواقع از کودکانی که کمی ترس دارند 
دعوت می کنیم تا درکنار ما بخشی از مراحل ترمیم 

دندان و واکنش های کودک آرام را ببینند«. 

سلام آقای قورباغه
یکی از روش های مرسوم برای آشنا سازی  کودکان در 
نخستین تجربه حضور در دندانپزشکی، انجام ندادن 
هیچ کاری روی دندان اســت! به گفته آذرشب برای 
کودکان خردســال معمولا در جلســات اول اقدام 
خاصی انجام نمی شود و کودک تنها در محیط حاضر 
شــده،  چرخی در مطب می زند،  دکتر با او خوش و 
بش می کند و تمام. نســبت به نوع واکنش کودک، 
در جلسات بعدی آهسته آهسته وارد مرحله عملی 
شده و کار را با آشنایی ابزار دندانپزشکی و بعد معاینه 
دندان ها ادامه می دهند. آذرشب می گوید:  » یکی از 
روش های مرسوم برای کودکان، آشنا کردن آنها با ابزار 

دندانپزشکی است تا آن را دردست گرفته و از نزدیک 
مشاهده کنند. در مواجهه با کودکان خردسال، ابزار را 
نامگذاری می کنیم به عنوان مثال به مکنده ای که برای 
جمع آوری آب در داخل دهان می گذریم می گوییم 
قورباغه تا برای کودکان جذابیت ایجاد شود«. برای 
بی حس کــردن دندان ها نیز متخصصــان اطفال از 
راهکارهایی اســتفاده می کنند تا کودک سرنگ را 
نبیند و با گفتن جملاتی مثل خواب کردن میکروب ها 
او را آماده شروع کار می کنند. طراحی کودکانه مطب 
دندانپزشکی،  استفاده از طرح های عروسکی و پوشیدن 
روپوش های کار رنگی و جذاب به جای روپوش سفید 
پزشکی که برای کودکان اضطراب آور است،  از دیگر 
راهکارهای جذب کردن آنهاســت. آذرشب به روش 
پرت کردن حواس نیز اشاره کرده و می افزاید: » پخش 
کارتن و انیمیشــن برای کودکان حین کار می تواند 
حواس آنها را از تمرکزبر کار دندانپزشک منحرف کرده 
و آرام شان کند. البته گاهی مواقع که کودک می خواهد 
آرامش را به هم بزند، ما با گفتن جمله ای ساده مانند 
اینکه »آن وسیله را بده« با صدای نسبتا بلند خطاب 
به دستیارمان، کنترل کودک را دوباره در دست گرفته 
و به او می فهمانیم که باید آرام باشــد«. به گفته این 
متخصص درصورتی که هیچ کدام از روش ها پاسخگو 
نبوده و بی قــراری کودک غیرقابل کنترل باشــد و 
دندان هایش در معرض آبسه و مخاطرات جدی قرار 
بگیرد،  تنها راه چاره بیهوش کردن زیرنظر متخصص 

بیهوشی و در مرکز درمانی است.

جلباعتمادکودکانبزرگتر
برای کودکان بزرگ تر که در رده سنی 9تا 10سال قرار دارند ، بهتر است به صورت منطقی 
توضیحات ارائه شود. این متخصص دندانپزشکی اطفال می گوید: » این رده سنی تمایل 
دارند حین کار نیز اطلاعات به دست آورند و توضیحات لازم در مورد وضعیت دندان، 
ابزاری که برای کار نیاز است و اقدامی که همان لحظه روی دندان شان انجام می شود 
را بدانند«. او تأکید می کند که در این رده سنی اگر تجربه بدی از دندانپزشکی داشته 
باشند با اعتماد کردن و اینکه خطری آنها را تهدید نمی کند می توانند همکاری بسیار 

مطلوبی داشته باشند.

مکث

روشنا

امیدم به فضل توست 
دعای روز چهاردهم

خدایا مؤاخذه نکن مرا در این روز به لغزش ها و درگذر از من در آن از 
خطاها و بیهودگی ها و قرار مده مرا در آن نشانه تیر بلاها و آفات  ای 

عزت دهنده مسلمانان.
اگر بنا باشد که خداوند به عدل رفتار کند و از بندگان، به عدل، حساب 
بکشد و کرم و عفوی در کار نباشد، اوضاع، بسی وخیم است؛ چراکه ما، 
لغزشکاریم و اهل گناه. آنچه مایه امیدواری است، »فضل« خداست 
و اینکه، خداوند، مهربان و بخشنده و بخشاینده است، جواد و کریم 

است. وگرنه باید همه را عذاب کند؛ عذابی سخت.
خداوند، توبه پذیر و خطاپوش است، عذر را قبول می کند و تقاضای 
بخشش را می پذیرد. خداوند، اهل »عفو« و آمرزنده و مهربان است. 
بندگانش را دوســت می دارد و به هدایتشان علاقه مند است. اگر 
بیامرزد، چیزی از او کم نمی شود و اگر معذرت خواهی را بپذیرد، بر 

ما منت نهاده است. 
گرچه بلا، برای دوستان است، ولی گاهی ظرفیت انسان کم است و 
جاهلانه ناسپاسی می کند. بلا، برای امتحان و آزمایش است، اما شاید 
نتوانیم در پنجه این گرفتاری های آزمایشی، صاف و سالم و پیروز، 

از امتحان به درآییم.
اما ظرفیت ها کم اســت. همه، نمی توانند از آفات و بلیات، تحلیل 

داشته باشند و در مقابل شداید »صبور« نیست. استاد جواد محدثی


