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مبلمان مناسب خانه ما 
یکی از اصلی‌ترین عناصر دکوراسیون خانه، مبلمان است. اگر 
بودجه مورد نظر را که نقش مهمی در انتخاب دارد کنار بگذاریم، 
سبک مبلمان موضوع مهمی اســت. سلیقه شما براساس آنچه 
تاکنون دیده و تجربه کرده‌اید شکل گرفته اما اگر در حال خرید 
مبلمان هستید باید به نکاتی مهم توجه کنید. اگر برای جهیزیه 
آن را تهیه می‌کنید باید به هماهنگی لازم در انتخاب فرش و پرده 
و دیگر عناصر چیدمان منزل‌تان نیز دقت کنید. اما اگر قرار است 
مبلمان یک خانه چیده شــده، ‌تغییر کرده و نو شود، دست‌تان 
در انتخاب باز نیست، طرح و رنگ فرش و پرده و دیوار هم نقش 
تعیین‌کننــده‌ای در انتخاب مبلمان خواهند داشــت. کیفیت 
پارچه مبلمان اهمیت ویژه‌ای دارد و نمی‌توان در انتخابش، ‌زیاد 

صرفه‌جویی کرد. 
فضا و متراژ خانه نیز نقش مهمــی در انتخاب مبلمان دارند اما 
متأسفانه در بیشتر مواقع، تناســب میان سبک مبلمان و فضا 
وجود ندارد. نمی‌توان از میان دو سبک شناخته شده در میان 
ایرانیان، ‌سبک مدرن یا راحتی و ســبک کلاسیک، به‌راحتی 
و بدون توجه به متــراژ خانه یکی را انتخاب کــرد. هرچند که 
ســبک‌های مبلمان در دنیا شــامل سه ســبک اصلی مدرن، 
‌کلاسیک و پست مدرن است که هر کدام زیر شاخه‌هایی دارد 
اما فروشندگان مبلمان و عامه مردم در ایران، مبلمان را در دو 
نوع راحتی یا مدرن و استیل و کلاسیک شناخته و طبقه‌بندی 
می‌کنند. هر چند دو مورد اخیر تفاوت‌هایی با هم دارند اما جدا 
کردن آن در میان ایرانیان رواج ندارد. مبلمان استیل برای فضای 
بزرگ مناسب است، تاج و پایه‌های کنده‌کاری شده دارد، ‌چوب 
بیشتری در آن به‌کار رفته و در مجموع از نوع کلاسیک گران‌تر 
است.مبلمان کلاسیک رایج در ایران، ‌تاج و پایه ظریف‌تری دارند 
و از نوع استیل، ارزان‌تر هســتند. یکی دیگر از تفاوت‌هایشان 
این است که مبلمان استیل دارای ست 9نفره است اما مبلمان 
کلاسیک ســت 7نفره دارد.گران‌تر بودن مبلمان استیل تنها 
به‌دلیل چوب بیشتری است که در آن به‌کار رفته و این گران‌تر 
بودن دلیلی بر کیفیت بالاتر و انتخاب اصلح نخواهد بود. مبلمانی 
برای خانه شما مناسب است که متناسب با فضا و چیدمان باشد. 
اگر فضای بزرگی دارید به سراغ استیل و کلاسیک بروید اما اگر 
فضای خانه‌تان کوچک است، ‌در انتخاب مبلمان راحتی یا مدرن 
شــک نکنید. مبلمان مدرن که ما ایرانی‌ها آن را با نام راحتی 
هم می‌شناسیم، برخلاف مبلمان کلاسیک هم مناسب فضای 
مسکونی است و هم قابلیت استفاده در فضای اداری را دارد. از 
اشکال هندسی منظم در ساخت آن استفاده می‌شود و با توجه به 
مدنظرقراردادن ارگونومی بدن، احساس راحتی بیشتری روی آن 
می‌کنید، اما مبلمان کلاسیک مناسب لم دادن نیستند. این یکی 
از همان دلایلی اســت که برای خانه‌های کوچک، باید به سراغ 
مبلمان مدرن رفت. در این نوع مبلمان، از پارچه‌های ســاده و 
بدون نقش استفاده می‌شود. متداول‌ترین نوع آن نیز مدل »ال« 
است که به راحتی در کنج خانه جای می‌گیرد، بعضی از انواع آن 

نیز قابلیت تبدیل شدن به تخت را دارند.

با کودکان در جست‌وجوی یار مهربانزهرا اردم؛ کارشناس طراحی داخلیچیدمان
فرزندان‌ را با حال خوب به نمایشگاه کتاب ببریم و برای‌شان خاطره‌ای دلچسب از یک گردش فرهنگی بسازیم

کودکان ‌درصدی از مخاطبان نمایشگاه 
کتاب هستند. سال‌های گذشته سالن 
ناشــران کودک با جمعیت بیشتری از 
ناشران و کودکان و والدین مواجه می‌‌شد اما به دلایل مختلف ازجمله گران‌شدن 
کاغذ و افزایش قیمت کتاب، این بخش از نمایشــگاه هم خلوت‌تر از سال‌های 
گذشته است اما با این حال آنها که ترجیح می‌دهند کودکانشان را برای خرید 
کتاب به نمایشگاه بیاورند تا هم با فضای نمایشگاهی و حال و هوای آن یا دیدار 
با چهره‌ها و نویسندگان کودک آشنا شوند و هم کتاب‌های موردعلاقه‌شان را با 
تخفیف نمایشگاه خریداری کنند، باید فوت‌و‌فن نمایشگاه رفتن با کودکان را 
بدانند و به‌کار ببندند تا خاطره‌ای دلچسب از نمایشگاه و از آن مهم‌تر، لذتبخش 

کردن کتاب برای کودکانشان رقم بخورد.

روز من جدا، ‌روز تو جدا 
 والدین و مربیانی کــه تجربه رفتن به 
نمایشــگاه کتاب یا مراکزی شــبیه به 
نمایشگاه را دارند می‌دانند تاب و توان 
کودکان در ســنین مختلــف متفاوت 
اســت. پس با توجه به طاقت فرزندتان 
برنامه نمایشگاه را بچینید. برای راحت‌تر 
گذراندن این روز از برنامه طولانی‌مدت 
و اذیت‌کننده برای کودکان کوچک‌تر 
باید پرهیز کرد. خرید کتاب بهتر است 
با خاطــره‌ای خوش همراه باشــد. در 
برنامه‌ای که ترتیــب می‌دهید آن روز 
را فقــط برای حضــور در غرفه کودک 
درنظربگیرید، بگذارید روز از آن کودکان 
شما باشــد. همراه بردن آنها در غرفه 
بزرگسالان هم شما را خسته می‌کند و 
هم کودکتان را، ‌در این صورت مجبورید 
یــا از تمرکز برای انتخــاب کتاب‌های 
خودتان کم کنید یــا بچه‌ها را مجبور 
کنید ســریع کتاب بخرنــد و تجربه 
حضور در نمایشگاه را از دست بدهند؛‌ 
نتیجه‌اش یک روز خسته‌کننده و سخت 
اســت با بی‌تابی‌های کودکان و لذت از 

دست رفته خرید کتاب.

به همه غرفه‌ها سر نزنیم
برای حضور در نمایشگاه و سر زدن به 
غرفه‌ها بهتر است برنامه‌ریزی داشت تا 
بهترین نتیجه با صرف کمترین زمان و 
انرژی حاصل شود.‌ رؤیا شهری، مدرس 

و پژوهشــگر ادبیات کودک و نوجوان 
و مــروج کتابخوانــی، در گفت‌وگو با 
»‌همشهری« توصیه می‌کند ترجیحا 
والدین یــا مربیان کودک، ‌ناشــران و 
کتاب‌های مورد‌نظــر را از قبل انتخاب 
کنند. او می‌گوید:‌» یادمان نرود ما برای 
کودکمان آمده‌ایم، ‌او را نباید خســته 
کنیم و مثل ساک خرید دنبال خودمان 
بکشیم. پس برای جلوگیری از این اتفاق 
لازم نیســت همه غرفه‌ها را بچرخیم. 
بهتراســت گزینش داشــته باشــیم 
به‌خصــوص اگر بچه‌هــای کوچک‌تر 
همراهمان هســتند. کودکان بزرگ‌تر 
حوصله جست‌و‌جوی بیشتری دارند، 
می‌توانند در میــان کتاب‌ها و غرفه‌ها 
زمان بیشــتری صرف کنند«. یکی از 
راه‌های لذت‌بخش‌تر کردن حضور در 
نمایشــگاه به‌خصوص برای کودکان 
بزرگ‌تر، ‌توجه به برنامه‌ای اســت که 
ناشران از جشن امضای نویسندگان و 
حضور آنها در غرفه‌شان خبر می‌دهند. 
ملاقات کودکان بزرگ‌تــر و نوجوانان 
با نویســندگان مورد‌علاقه‌شان تجربه 

لذت‌بخشی برای آنها خواهد بود.

کودک باید تجدید‌قوا کند 
شرایطی را برای کودکمان فراهم کنیم 
تا اگر خسته و گرســنه شد به راحتی 
در گوشه‌ای اســتراحت کند، خوراکی 
بخورد و نوشیدنی بنوشد، به دستشویی 

برود و ‌تجدید‌قوا کند تــا بتواند دوباره 
شــاداب و ســرحال به حضورش در 
نمایشگاه و خرید کتاب بپردازد. بهتر 
است خوراکی و تنقلات و ساندویچ‌های 
خانگــی و ســالم و آب و نوشــیدنی 
همراه‌مان ببریم تا وقت‌مان در صف‌های 
طولانی غرفه‌های خوراکی نمایشگاه، 
‌زیر آفتــاب و همراه بــا بچه‌هایی که 
خسته و گرسنه شــده‌اند تلف نشود. 
یکی از نکاتی که در کمتر خسته شدن 
کودکان‌مان در نمایشــگاه کتاب باید 
مورد‌توجه قرار دهیم، پوشاندن لباس 
و کفش مناسب و راحت برای راه رفتن 
و متناســب با دمای هواست. اینها هم 
ازجمله عوامــل تأثیرگــذار در ایجاد 

خستگی و خلق‌و‌خوی کودک است.

هدفمان را گم نکنیم
به جز راهکارهایی که برای زمان‌بندی 
و انتخاب کتاب و ســرزدن به غرفه‌ها 
وجود دارد، ‌نکاتی در حاشیه برگزاری 
نمایشــگاه نیز هســت که اگر به آنها 
توجه کنیــم آموزش‌هــای خوبی به 

فرزندان‌مان نیــز داده‌ایم. عدم‌مصرف 
کیسه‌های پلاستیک یکی از این موارد 
است. بهتر است کودکانمان کوله‌پشتی 
همــراه ببرند و کتاب‌هــای خریداری 
شــده را بدون دریافت پلاســتیک در 
کوله‌هایشان قرار دهند. شهری در این 
خصــوص می‌‌گوید:‌»‌ وقتــی بچه‌ها از 
همین سنین رفتار ما را مشاهده کنند، 
‌خواهند آموخت. گاهی اوقات نیز والدین 
یا کودکانشــان در صف‌هــای دریافت 
هدایــای تبلیغاتی ناشــران مختلف 
می‌ایســتند که به هر صورت دریافت 
هدایای تبلیغاتی، ‌آن هم به این روش 
در نمایشــگاه کتاب، تأثیر خوبی روی 
کودکان نمی‌گــذارد و گویی هدف از 
خرید کتاب به چیز دیگری تغییر کرده 
است«. این مروج کتابخوانی البته این 
را هم می‌گوید که خوشبختانه در این 
دوره، برخی ناشــران از شخصیت‌های 
محبوب کتاب‌های کودکان عروسک‌ها 
و مجسمه‌هایی بزرگ آماده کرده‌اند و 
کودکان با آنها عکس یادگاری می‌گیرند 

که این اقدام به‌مراتب بهتر است.

متأسفانه در طراحی‌های شهری  
کودکان را  نمی‌بینیم،  ‌قدمان را 
به اندازه آنها پایین نمی‌آوریم 
و دنیــا را از زاویه دید خودمان 
برای آنها طراحی می‌کنیم. این 
موضوع در نمایشگاه فرهنگی 
کتاب و سالن ویژه کودکان نیز 
وجود دارد. ‌رؤیا شهری، مدرس 
و پژوهشــگر ادبیات کودک 
و نوجوان می‌گوید:‌»‌ همیشــه 
بدترین ســالن در نمایشگاه 
کتاب، ‌متعلق به کودکان است؛ 
گرم‌ترین و داغ‌ترین سالن‌ها. 
البته امسال ســالن کودکان را 
در طبقه زیرزمین قرار داده‌اند 
که ایــن کار موجــب خنک 
بودن محیط شــده اما به‌دلیل 
عدم‌کف‌سازی‌ مناسب، ‌گرد و 
خاک در هوا می‌پیچد و تهویه 
مناســبی وجود ندارد که این 
مسئله کودکان و والدین را اذیت 

می‌کند«. 

مکث

کودکان 
را شهروند 

حساب کنیم

الهام مصدقی‌رادگزارش
روزنامه‌نگار

تو بی‌نظیری
در کتاب »تــو بی‌نظیری« 
می‌خوانیم، شما همواره از نظر 
خداوند ارزشمند هستید. این 
کتاب به قلم مکس لوکیدو و 

ترجمه لیلا کاشانی وحید است و توسط انتشارات 
مهرسا منتشر شده است. تو بی‌نظیری سرگذشت 
کودک درون هر کدام از ماست تا باور کنیم کسی 
وجود دارد که بدون توجه بــه ظاهر، دارایی‌ها یا 
مهارت‌هایمان به ما عشق می‌ورزد تا با اطمینان 
به عشق او ارزش وجودی خود را فراموش نکنیم، 
به قضاوت‌های دیگران اهمیت ندهیم و در مسیر او 
حرکت کنیم.  مجموعه داستان‌های »ومی‌کی‌ها« 
درباره آدم چوبی‌هایی اســت که توســط فردی 
به نام ایلای ساخته شــده‌اند. این کتاب‌ها سعی 
دارند گامی در راستای پرورش عزت‌نفس و تفکر 

عمیق‌تر درباره‌ زندگی بردارند. 

راهنما

تندرست

ویتامین D را بشناسید
حفظ ســطح طبیعی ویتامین D برای یک زندگی ســالم 
ضروری اســت اما کمبــود آن می‌تواند باعث بــروز علائم 
خطرنــاک شــود. ویتامیــن D، می‌تواند از شــما در برابر 
ســرماخوردگی محافظت کند و انرژی شما را افزایش دهد. 
ویتامین D به تنظیم مقدار کلسیم و فسفات در بدن کمک 
می‌کند. کلسیم و فسفات، مواد مغذی و ضروری برای حفظ 
سلامت اســتخوان‌ها، دندان‌ها و ماهیچه‌ها هستند. انرژی 
کافی داشتن، یکی از دلایل مهم است که اغلب نادیده گرفته 
می‌شود. بسیاری ممکن است اصلا متوجه نباشند که چقدر 
کم انرژی هستند و روزبه‌روز خسته‌تر می‌شوند و حتی فکر 
کنند که این وضعیت عادی اســت. با این حال، اغلب علت 
 D خســتگی‌های طولانی مدت و مداوم، کمبــود ویتامین
است. کمبود ویتامین D منجر به ناهنجاری‌های استخوانی 
می‌شود که مســتقیماً باعث کاهش روند رشد و کم شدن 
قدرت عضلات می‌شود. گیرنده‌های ویتامین D بر عملکرد 
ماهیچه‌های اسکلتی تأثیر می‌گذارد. اساسا، سطوح پایین 
ویتامین D باعث مشکلات استخوانی، ضعیف شدن قدرت 
عضلانی و کاهش عملکرد در سراســر بدن می‌شــود. این 
شرایط ممکن است شما را در انجام کارهای اساسی زندگی 

هم ناتوان بگذارد.


