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مصرف دارو در سالمندان
مصرف دارو یکی از مسائل مهمی است که سالمندان 
با آن روبه رو هستند. برای اینکه شاهد کاهش میزان 
اشــتباه در مصرف دارو در سالمندان باشیم توجه به 

چند نکته ساده ضروری است: 
 بیمار یا همراه وی هنگام مراجعه به پزشک یک 

لیست از داروهای مصرفی به همراه داشته باشد.
  افراد سالمند به دلیل کاهش تولید بزاق، اغلب در 
بلع قرص های بزرگ دچار مشکل می شوند، پس 

حتی الامکان از این قرص ها استفاده نشود.
 داروهای که به شکل مایع هستند و باید با قاشق پر 
اندازه گیری شوند به ویژه در بیماران مبتلا به هر نوع 
لرزش یا ناتوانی حرکتی نامناسب هستند. در چنین 
مواردی استفاده از سرنگ جهت تعیین دقیق میزان 

دارو می تواند کمک کننده باشد.
 برچســب های روی داروها به اندازه کافی بزرگ 
باشند که افراد دچار کاهش بینایی بتوانند آنها را 

بخوانند.

سایه سار

از پارکینگ تا کارگاه صنعتی
زنان کارآفرین زیادی در کشورمان وجود دارند که برای گذران 
زندگی خود تلاش می کنند و با ایده های خلاقانه ای که دارند، 
سعی کرده اند تا راهی به بازار پر پیچ و خم اقتصاد پیدا کنند 
و بیشترشان هم موفق بوده اند. 5سال قبل بود که زهرا زالی 
به همراه خواهرش پارکینگ  منزل شان را تبدیل به کارگاه 
بسته بندی میوه های خشک کردند. یکی از ویژگی های کار 
زالی و خواهرش این بود که میوه های خشک شده ای که تحویل 
مشتری می دادند، فاقد مواد نگه دارنده، رنگ، اسانس و جوهر 
لیمو بود و به جای مواد مضر از آبلیمو، زعفران و نمک دریا برای 

خوش طعم کردن میوه های خشک استفاده می کنند.

دست در دست هم
زهرا زالــی درخصوص فعالیتــی که منجــر به کارآفرینی برای 
3بانوی سرپرست خانوار و 2راننده آقا شده، می گوید:  5سال قبل 
با وجود اینکه من و خواهرم هر دو فرزند خردسال داشتیم، به فکر 
راه اندازی یک کسب وکار کوچک خانگی افتادیم و با همکاری هم 
ابتدا پارکینک منزلمان را تبدیل به یک کارگاه کوچک بسته بندی 
کردیم و بعد از 2سال که کمی کارمان گسترش پیدا کرد، محلی را 
اجاره کردیم که هم انبار و هم محلی برای بسته بندی کالاهایمان 
بود. خواهران زالی با کمک همدیگر 600هزار تومان سرمایه اولیه 
برای راه اندازی کارگاه بسته بندی میوه های خشک داشتند، آنها 

ابتدا کارشان را با فروش عرقیات شروع کردند.

از عرقیات گیاهی تا میوه های خشک
خشکبار خام و فرآوری شده، مرباهای خانگی، میوه های خشک، 
ترخینه، عرقیات گیاهــی، ادویه جات، محصولات آرایشــی و 
بهداشتی دست ســاز و طبیعی و... ازجمله موادی هستند که در 
کارگاه خواهران زالی تهیه و به فروش می رسد. برای اینکه کار تهیه 
محصولات مورد نظر مشتریان بهتر و با اصول بهداشتی تر انجام 
شود، تهیه دستگاه های خشک کن و آسیاب صنعتی در دستور 
کار این کارگاه قرار گرفت و با خرید این دستگاه ها که هزینه آنها 
از فروش محصولات و بدون کمک از وام های بانک تأمین شــده 
بود، مقدار محصولات افزایش پیدا کرد و شیوه کار نیز به سمت 

نیمه صنعتی شدن پیش رفت.

همکاری با بانوان سرپرست خانوار
6 ماه از راه اندازی کارگاه کوچک خانگی خواهران زالی گذشته 
بود که افزایش سفارش ها باعث شــد به فکر آوردن یک همکار 
جدید بیفتند، تا بتوانند بسته های میوه خشک و دیگر مواد مورد 
نیاز مشتریان را آماده کنند. بعد از مدتی حجم سفارش ها بیشتر 
شد و در نهایت 3بانوی سرپرست خانوار و 2آقا به عنوان راننده با 
این کارگاه همکاری کردند. خواهران زالی در سال های اخیر با 
حضور در بازارچه های خیریه، مشتری های زیادی را پیدا کرده اند 
که همین مشــتری ها، عاملی برای معرفی محصولات آنها به 

دیگران شده است.

کارآفرینی

بازی یکی از مهم تریــن فعالیت های کودکان برای 
تخلیه انرژی، رشد و همچنین پرورش خلاقیت است. 
البته کودکان گاهی نیز هنگام بازی اختلافاتی با هم 
پیدا می کنند و درگیر می شوند اما والدین باید درنظر 
داشته باشند دعواها و مشاجرات بچه ها بخشــی از فرایند رشد آنها برای تسلط پیدا 
کردن به محیط اطراف است.  در واقع آنها باید یاد بگیرند که چطور در آینده از حق خود 
دفاع کنند یا هنگام اختلاف با دیگران چطور به مصالحه برسند. پدر و مادرها هم باید 
به گونه ای آنها را کمک و هدایت کنند که در ارتباطات خود کمتر با مشکل مواجه شوند. 
توجه داشته باشیم منشأ این دعواها و کشمکش ها رقابت بین بچه ها و میل شدید آنها 
به دستیابی عشق منحصر به فرد والدین شان است اما اگر والدین مدام جلوی بچه ها را 

بگیرند، در نهایت باعث سرخوردگی آنها خواهند شد.

اصطکاک منافع کودکان 
شیوا دولت آبادی، روانشناس، متخصص و فعال حوزه کودکان در مورد دعوای بچه ها می گوید: »بهتر 
است ابتدا بدانیم بدیهی است بچه ها نیز مانند بزرگسالان حین بازی کردن با یکدیگر اختلاف نظر 
پیدا  کنند. درواقع همانگونه که بچه ها در یک خانواده می توانند به همدیگر عشق بورزند،طبیعی 
است وقتی قرار است محبت و توجه والدین بین چند کودک در خانه تقسیم شود، برای جلب توجه 
بیشتر والدین گاهی نیز اصطکاک منافع بین کودکان به وجود بیاید«.   بچه ها به دنبال اسباب بازی 
بیشتر، امکانات و امنیت بیشتر برای خودشان هستند و همچنین اینکه دوست دارند به دنبال اول و 
بهتر شدن باشند. به این ترتیب، این وظیفه والدین است که به طور یکسان به بچه هایشان محبت و 

توجه نشان دهند تا احساس رقابت و حسادت را کمتر در آنها برانگیزند.

روشنا

در پناه رحمت جاودانه خدا 
دعای روز شانزدهم

خدایا مرا در این  ماه به همراهی و همسویی با نیکان توفیق ده و 
از هم نشینی با بدان دور بدار و به حق رحمت ات به خانه آرامش، 

جایم ده، به پرستیدگی ات  ای پرستیده جهانیان.
موضع داشتن از ویژگی های مسلمان متعهد است. با همه کس 
یکسان نمی توان برخورد کرد. با نیک و بد نمی توان به گونه ای 
خو کرد که هم نیکان انسان را بخواهند و هم اشرار دوستدار 
انسان باشند. اگر رفاقت خدایی باشد نمی توان با همه بود و با 
همه زیست. اسلام بر اساس تولی و تبری است. مسلمان دارای 
جاذبه و دافعه است. انسان شریف باید نسبت به خوبان و بدان، 
خوبی ها و بدی ها، حق و باطل و... موضع داشته باشد. باید از 
خدا خواست نسبت به موافقت ابرار و نیکان و اجتناب و دوری 

از اشرار و بدان توفیق دهد. 
قرآن از مسائلی به عنوان »برِ« یاد کرده است، یعنی نیکی، از 
جمله: ایمان به خدا، قیامت، فرشتگان، کتاب های آسمانی، 
تقوا و انفاق. دیگر آنکه انسان درمانده و بی پناه چه می خواهد 
جز سایه رحمتی که در کنارش بیارامد و آرامش جاودانه ای که 
به آن پناه ببرد؟ جز پناه بردن به خانه و پناهگاه ابدی آن هم در 
استاد جواد محدثی کنار خدا؟!      

آتشبس!
قاضیان منصفی درمدیریت دعوا و نزاع کودکان باشیم 

آموزش به جای نصیحت
دولت آبادی می گوید والدین باید به گونه ای به بازی و رفتار فرزندان خود نظارت داشته باشند 
که دعوا اوج نگیرد. بنابراین مداخله آنها نیز باید کمی قبل از شدت گرفتن خشونت و دعوای 
فرزندان شان باشد. ولی اگر به هر دلیل این اتفاق افتاد نخستین گام هم آن است که بچه ها را 
دعوت کنیم تا حرف ها و خواسته های یکدیگر را بشنوند. در این مرحله دوطرف باید به حرف ها 
و خواسته های همدیگر گوش کنند. ضمن اینکه اگر بچه ها خیلی عصبانی و آشفته باشند 

می توانیم از آنها خواهش کنیم با آرامش صحبت کنند. نکته مهم دیگر آن است که رویکرد ما باید رویکرد مثبتی 
باشد؛ یعنی رفتارهای خوب را تشویق کنیم، نه اینکه رفتارهای بد را تنبیه کنیم. به این ترتیب وقتی کودک راضی 
به مصالحه می شود باید او را تشویق کنیم تا طرف مقابل هم چنین رفتاری را انتخاب کند. به عقیده این روانشناس، 
همه جریان تعاملات ما با کودکان باید جنبه آموزشی داشته باشد و این کار هم باید با کمک گرفتن از خودشان باشد؛ 
نه جنبه تحکمی، نگاه از بالا به پایین یا جملات نصیحت گونه ای که اغلب توجهی به آنها نمی شود. 
ضمن آنکه مقاومت هم در آنها ایجاد می کند. به این صورت می توانیم بخشش را به آنها 
آموزش دهیم و الگوی خوبی در این خصوص برای آنها باشیم. البته حفظ آرامش در خانه 
نیز بسیار مهم است و هنگام بروز تنش نیز والدین باید علاوه بر بررسی رفتار های 
خودشان در محیط خانه، ببینند فرزندان شان از کجا رفتارهای ناشی از خشونت 
را الگو برداری کرده اند. برای این کار باید علاوه بر محیط خارج از خانه، فیلم ها یا 
کارتون های مورد علاقه آنها را هم مورد توجه قرار دهند. برای این کار می توانیم با 
برقراری همدلی از خود او سؤال کنیم و همچنین به او بگوییم که اگر دوست ندارد 

کسی با خشونت با او رفتار کند، خودش هم نباید اینگونه با دیگران رفتار کند.

مکث

یکتا فراهانی
روزنامه نگار گزارش

بروز تنش 
دولت آبادی می گوید وقتی بچه ها هنگام بازی 
با یکدیگر اختلاف پیدا می کنند و دچار تنش 
می شوند، والدین علاوه بر قائل نشدن تبعیض 
بین آنها باید به احساسات منفی فرزندان شان 
توجه نشان دهند. گاهی دعوا و نزاع کودکان 
الگو برداری از رفتار خود ماســت؛ یعنی وقتی 

بارها شاهد دعوای ما با همدیگر بوده اند 
چندان دور از انتظار نیســت که آنها 
نیز چنین رفتاری داشــته باشند. 
توجه داشته باشــیم پیشگیری از 
بروز تنش بین فرزندان در حد امکان 
از بروز تنش بهتر است. والدین اجازه 
دارند بر بازی بچه ها نظارت داشته 

باشند؛چون بازی بچه ها بسیار مهم 
است و بیشترین شناختی که می توان از 

بچه ها داشت از طریق مشاهده و توجه به 
بازی آنهاست. در واقع والدین از این طریق 

می توانند متوجه بســیاری از خواسته ها، 
علایق و مشکلات فرزندان خود شوند. 

دعوت به آرامش 
به گفته این روانشــناس، دعوا ی بچه ها گاهی 
بر ســر این اســت که مثلا هنگام بازی، یک 
اسباب بازی خاص مورد توجه هر دوی آنهاست. 
در اینجا والدین می توانند وارد شوند و برای آنها 
توضیح دهند که بهتر است از این اسباب بازی 
نوبتی  استفاده کنند. به این ترتیب هر دوی آنها 
هم می توانند با آن بازی کنند. توجه داشــته 
باشــیم ورود والدین به بازی بچه ها به عنوان 
تنبیه آنها نیست بلکه برای برقراری مصالحه 
است. ضمن اینکه همین رفتار و نوع برخورد 
آنها هنگام تنش و دعوا می تواند الگویی برای 
کودکان باشد؛ یعنی هر اقدام والدین باید وجه 
تربیتی داشته باشد.رعایت عدالت از طرف پدرو 
مادر ها نیز موضوع بسیار مهمی است که اگر 
رعایت نشود نه تنها حسادت بچه ها را نسبت 
به هم بیشتر می کند بلکه باعث می شود آنها 
نیز نتوانند قضاوت عادلانه ای داشــته باشند؛ 
موضوعی که می توانــد در آینــده در روابط 

مختلف آنها بسیار مؤثر باشد.

پیشگیری از خشونت
به گفته دولت آبادی قبل از هر چیــز پدر و مادرها باید 
سعی داشــته باشــند مانع از تبدیل رقابت بچه ها به 
خشونت و حسادت شوند؛ یعنی باید با دستورالعمل های 
تربیتی برای داشتن فرزندان آرام تر در کنار هم تلاش 
کنیم. نخستین مورد، رعایت فاصله 3سال برای تولد 
فرزند بعدی است. چون در این صورت، کودکان حافظه 
بهتری برای تشــخیص دریافت عواطــف و اطلاعات 
درخصوص جنبه های مثبت اضافه شدن کودک دیگری 
به جمع خانواده خواهند داشت و خاطرات آنها از خانواده 
و مهر مادر، ماندگار و مستحکم تر است. به این ترتیب 
فکر نمی کند کودک شیرین تازه متولد شده می تواند 
جای او را بگیرد. بنابراین می توان انتظار داشت هرچه 
اختلاف سن کودکان مناسب تر و جنسیت شان متفاوت 
باشد، احتمال پیش آمدن اختلاف نظر بین آنها کمتر 
خواهد شد. ضمن اینکه باید توجه داشته باشیم همه 
بچه ها باید از توجه و حمایت والدین خود سیراب و در 

محبت آنها با همدیگر شریک شــوند. همچنین تولد 
فرزند بعدی هم همیشــه باید با آماده سازی  کودک و 
به صورت خبر خوشی برای تولد خواهر یا برادر جدید 
باشد. به عقیده این روانشناس، در این میان نقش پدر 
هم مهم است. بنابراین باید برای تسلط و مدیریت بهتر 
خانواده از قبل آگاهی های لازم را کسب کند و با نقش 
جدید خود آشنا شــود تا بتواند بیشتر برای فرزند اول 
وقت بگذارد و به او توجه نشــان دهد. چون نوزاد نیاز 
بیشتری به توجه مادر دارد. توجه به این نکات می تواند 
مانع از ایجاد فضای خشن درخانواده شوند. همجنس 
بودن بچه ها با همدیگر هم موضوع دیگری اســت که 
بیشتر باعث تنش و ایجاد حسادت در بچه ها می شود؛ 
چون دنیای نزدیک تری برای رقابت یا حسادت بیشتر 
با هم دارند. با وجود اینکه والدین نقشی در این خصوص 
ندارند اما آگاه بودن آنها از این موضوع می تواند به آنها 

کمک بیشتری در شناسایی دنیای فرزندان شان کند.


