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با صندلی تان قهر کنید 
نشستن طولانی مدت روی صندلی، راهزن سلامتی است. اگر با 
صندلی دفتر کارتان یا کاناپه  راحتی منزل رابطه  صمیمی دارید 
و بیشتر اوقات را باهم سپری می کنید، باید منتظر تغییر شکل 
ستون فقرات خود باشید. کم تحرک و بی تحرک بودن در زندگی 
می تواند برای سلامتی ما خطرناک باشد. هرچه در طول روز کمتر 
بنشینیم، شانس ما برای زندگی سالم بیشتر خواهد بود. نشستن 
طولانی مدت در هر صورتی مانند نشستن پشت میز، پشت فرمان 
یا جلوی صفحه نمایش، مضر است. زمانی که مدت زیادی پشت 
میز می نشینیم، به مرور در اندام های پشتی، فشار و درد احساس 
خواهیم کرد. این فشار از انتهای جمجمه تا استخوان خاجی را 
درگیر می کند. در این حالت مهره های کمر به مراتب تحت فشار 
بیشتری قرار می گیرند و انعطاف خود را از دست می دهند. نشستن 
ســاعت های طولانی در طول روز، علاوه بر آســیب به مفاصل و 
استخوان ها و ایجاد گردن درد، کمردرد، زانودرد، به هم ریختگی 
ســاختار قامتی، پوکی اســتخوان و کاهش توان قلبی و عروقی 

زمینه ساز بیماری های مختلف جسمی و روحی است.
حتی اگر یک بار هم به درد کمر دچار شده باشید حتماً می دانید 
کمر درد تا چه اندازه طاقت فرساســت. دلیل بیشتر کمر دردها 
ضعف عضلات یا وضعیت نامناسب بدن است. با توجه به موقعیت 
خاص ناحیه کمری، نشستن طولانی مدت می تواند منجر به آسیب 

دیسک بین مهره ای بخش تحتانی کمر شود.
بدن ما بایــد به طور مداوم در حرکت باشــد. چــرا که عضلات 
در اثــر عدم تحــرک، اکســیژن و موادمغــذی کمتــری از 
 خــون دریافــت می کننــد. بــرای همین بایــد بعــد از هر
 ۳۰ دقیقه وضعیت بدنی خود را به طور مرتب و متوالی تغییر دهیم.
در تحقیقات جدید ثابت شده کسانی که به مدت یک یا دو ساعت 
به طور پیوسته می نشینند دو برابر کسانی که این مدت را با حرکت 

همراه می کنند در معرض خطر ابتلا به درد کمر هستند.
افزایش بیش از حد انحنای فوقانی پشت از شایع ترین نوع گوژپشتی 
است که به دلیل وضعیت نامناســب یا قوز کردن ایجاد می شود. 
اغلب گوژپشتی هایی که بر اثر رعایت نکردن بهداشت حرکتی و 
نشستن های طولانی مدت ایجاد شده اند، برگشت پذیر هستند.اگر به 
این عارضه دچار شدید می توانید با انجام برخی تمرین های ورزشی 

مانند پیلاتس، ستون مهره ها را به وضعیت طبیعی بازگردانید.

راهکارهای ساده برای پشت میزنشین ها
 برخی از کارهای تان را ایستاده انجام دهید.

 هر ۳۰دقیقه حرکتــی به بدن تان بدهید و حرکات کششــی 
انجام دهید.

 لم ندهید و صندلی را به سمت میزتان بکشید.
 سر و گردن تان را به حالت خنثی، به طوری که به جلو و عقب خم 

نشوند، نگه دارید.
 ارتفاع میز را نسبت به قد خودتان تنظیم کنید.

 سعی کنید هر روز مقداری پیاده روی کنید.
 به جای استفاده از آسانسور از راه پله استفاده کنید.

فلافل خانگی
مواد لازم:  نخود یک کاسه ماســت خوری، سیب زمینی 
کوچک یک عدد، پیاز متوسط یک عدد، سیر ۳تا 4حبه، 
ســبزی معطر مقداری، گوجه فرنگــی کوچک یک عدد 
درصورت تمایل، بیکینگ پودر یک دوم قاشق چای خوری، 
پودر انبه، پودر فلفل ســیاه و قرمز،  گلپــر، نمک، ادویه 

مخصوص فلافل. 
دســتور تهیه:  نخود ها را حداقل 24ساعت خیس کنید. 
ســپس آب آن را خالی کرده و به همراه بقیه مواد داخل 
غذا ساز بریزید. غذا ساز را با دور تند روشن کنید تا مواد کاملا 
با هم مخلوط شوند. اگر مواد مخلوط شده هنوز سفت بود 
کمی آب به آن بیفزایید. سپس یک شیر جوش یا قابلمه 
کوچک را روغن ریخته تا داغ شــود.با قاشق مواد را داخل 
قالب ریخته و سر آن را صاف کنید، سپس مواد فرم گرفته 
را داخل روغن بیندازید تا با حرارت متوســط و به صورت 
یکنواخت سرخ شود.این میزان مواد حدود 2۰عدد فلافل به 
شما می دهد.درصورت در دسترس نبودن پودر انبه یا ادویه 

فلافل،  استفاده از پودر فلفل سیاه و قرمز کفایت می کند.

در باب صبر 
زن و شوهری بســیار اهل دعوا و 
مشاجره بودند. بچه ها نیز شاهد 
ایــن مشــاجرات و دعواها. یک 
جملــه از امیرالمومنین علی)ع( 
به آنها گفتم و دیگر مشــاجرات 
آنها تمام شد. ایشان می فرمایند 
»الاحتمال قبر العیــوب ؛یعنی 

تحمل و بردباری قبر عیب هاســت.« یک صاحب قلم این را 
بنویسد یک رساله 2۰۰صفحه ای می شود.همینطور که جسد 
در قبر دفن می شود بدی های ما هم با تحمل دفن می شود. 
اگر کسی چیزی گفت و تو تحمل نکردی  تو هم پاسخی به 
او می دهی و این ادامه دارد. در زندگی زناشــویی هم همین 
است. او چیزی می گوید و تو هم چیزی می گویی. هر کدام هم 
پیش دیگری رازی دارید اگر فاش شود خدای نکرده طلاق 
اتفاق می افتد. اگر تحمل نداشته باشید این ادامه پیدا می کند، 
اختلاف، دادگاه، بچه ها آسیب می بیند و... ببینید چقدر عیب 
چقدر عیب! اما تمام اینها با یک سکوت حل می شود، با یک 

بردباری حل می شود، الاحتمال قبر العیوب.
برگرفته از سخنان مرحوم آیت الله فاطمی نیا

روشنا

تنور گرم

گردش یک روز شیرینتندرست
حضور بچه ها در پارک ها و فضای سبز می تواند به رشد مهارت های اجتماعی آنها کمک کند

منهای تاب و سرسره
غیر از بازی با تاب و سرسره و... که در اکثر بوستان ها وجود دارد و هزینه ای هم برای 
والدین در بر ندارد، می توانید با بچه های خود بازی هــای دیگری هم در فضای آزاد 

انجام دهید.

پیاده روی روزانه
پیاده روی در فضای آزاد یکی از راهکارهایی است که می تواند ارتباط والدین با کودک 
را بیشتر کند. با انجام پیاده روی در پارک و صحبت کردن در مورد مسائل مورد علاقه 
کودک ساعت های خوشایندی برای کودکان ساخته می شود. در عین حال که حین 
پیاده روی می توانید درباره انواع گونه هــای گیاهی که در پارک قرار دارد با کودکتان 
صحبت کنید و اطلاعات او را در این زمینه بالا ببرید. حین پیاده روی نیز می توانید در 

برخی مسیرها با کودک خود مسابقه بگذارید.

زمانی برای گل بازی
کثیف شــدن لباس بچه ها در پارک یکی از موارد غیرقابل اجتناب است، پس به این 
بهانه که با بازی کردن لباس های بچه کثیف می شود او را از تفریح در فضای آزاد محروم 
نکنید. همراه بردن کمی خاک رس و اجازه دادن به بچه برای گل بازی کردن می تواند 
کمک مؤثری در رشد و پرورش خلاقیت او داشته باشد. گل بازی یکی از جذاب ترین 

بازی ها برای بچه هاست.

خوراکی های مفید 
حالا که فضای باز را برای گذران اوقات فراغت خــود و فرزندتان درنظر گرفته اید 
بهتر اســت به جای تهیه خوراکی های ناســالم، کودک را به مصرف خوراکی سالم 
تشویق کنید. در فصل تابستان نیز همراه داشتن یک بطری آب  یا شربت خاکشیر و 
تخم شربتی با اندکی آبلیمو، هم مانع گرمازدگی می شود هم آب مورد نیاز بدن کودک 

را تامین می کند.
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مداخله نکنید
همراهی والدین با کــودکان در زمین بازی اگر چه 
برای خود والدین دلگرمی بــه همراه دارد اما آنطور 
که فاطمه رجبی فرد، متخصص روانشناسی کودک 
و نوجوان، می گوید: »با مداخلــه کمتر والدین در 
بازی بچه ها، باعث می شویم که آنها راه خود را پیدا 
کنند و لذت بیشتری از بازی ببرند. با وجود این باید 
به این نتیجه برسیم که کودک ما از لحاظ حرکتی، 
اجتماعی و ارتباطی چقدر رشد پیدا کرده و آیا تعادل 
راه رفتن و تکامــل کلامی پیدا کرده اســت یا نه؟ 
درصورت تکامل می توان از دور کودک را در هنگام 
بازی کنترل کرد.« حمایتگری بیش از حد والدین 
خصوصا در خانواده های تک فرزندی معضلی است 
که این روزها بیشتر به چشم می خورد.  خانواده هاي 
تک فرزند به دلیل حمایتگری بیش از حد، کودکان 
خود را تا سنین بالا حمایت می کنند و همین مسئله 
باعث پایین آمدن حس اعتماد به نفس آنها می شود. 
رجبی فرد با اشــاره به این نکته می گوید:  »والدین 
به دلیل وســواس فکری ای که دارند مدام احساس 
می کنند کودکشان در خطر اســت و اگر چه مثلا 
فرزند آنها به راحتی می تواند راه برود اما والدین تصور 
می کنند اگر دســت او را در پارک رها کنند ممکن 
است کودک آســیب ببیند، درصورتی که همین 
مسئله منجر به پایین آمدن استقلال،  اعتماد به نفس 

و رشد لجبازی در کودک می شود.«

دور اضطراب را خط بکشید
برخی از والدین با توجه بیش از حد به کودک سعی 
می کنند تا کودکشان کمترین آسیب را حین بازی 
ببیند اما میزان نگرانــی ای که والدین در ذهن خود 
تولید می کنند به خوبی توسط کودک درک می شود 
و همین اضطراب به او نیز منتقل می شود. رجبی فرد 
می گوید: »والدین اگر احســاس کنند مثلا به دلیل 
وجود حیوانات خانگی، پارک ناامن اســت و ممکن 
است هر لحظه یک حیوان به کودکشان حمله ور شود 
و به او آسیب بزند، همین اضطراب را به کودک خود 

نیز منتقل می کنند.«

کمال گرایی ممنوع
این روانشناس با تأکید بر اینکه از بچه های زیر 2سال 
حتما باید در مقابل خطرات محافظت کنیم، ادامه داد: 
» به کودک بالای 2سال باید اجازه بدهیم تا خودش 
مسائل مرتبط با خودش را به تنهایی و البته با نظارت 
دورادور والدین رفع و رجــوع کند و به عنوان والدین 
کمتر به کودکان خود امر و نهی کنیم و اجازه آزمون 
و خطا را به فرزندان مان بدهیم. کودک با مشــاهده 
والدین آموزش می بیند که چگونه رفتار کند، امر و نهی 
والدین به او درخصوص چگونگی رفتار با دیگران باعث 
پایین آمدن اعتماد به نفس او می شود.« بازی بچه ها 
در پارک ها و فضای سبز را نباید به عنوان وظیفه ای 
برای والدین تلقی کرد. گاهی پیش می آید که والدین 
فرصتی برای بردن کودک به پارک ندارند و اگر خود 
را ملزم به این کار کنند نه تنها فایده ای به حال کودک 
ندارد بلکه حس بی حوصلگی والدین کاملا توســط 
کودک درک می شــود. رجبی فرد در این خصوص 
می گوید: »پارک بردن باعث رشد مهارت های حرکتی 
کودک می شود اما پارک بردن باید از من پدر و مادر 
بجوشــد و من هم به عنوان والد باید دلم بخواهد که 
همراه بچه در پارک باشم و بازی و تفریح کنم. ما حتما 
باید با بچه ها بازی کنیم و آنها را پارک ببریم چرا که 
این کار باعث رشد اجتماعی بچه ها شده و هماهنگی 

حرکتی آنها را تقویت می کند.

دوست یابی کودکانه 
بچه ها در پارک می توانند هم سن و سال های خودرا 
پیدا کنند.با این کار مهارت های اجتماعی شان افزایش 
پیدا می کند. اگر من به عنوان والد به بچه اعتماد کنم 
و اجازه آزادانه رفتار کردن را بدهم و درخصوص نحوه 
دوست یابی به او توضیح ندهم - در اطفال زیر 8سال - 
خودش با دوستانش ارتباط برقرار می کند اما برای 
کودکان بالای 8سال حتما لازم است که درخصوص 
انتخاب دوســت توضیحاتی به او داده شود تا بتواند 
دوست خوب انتخاب کند. در کودکان زیر 8سال به 
این دلیل که مدت زمان زیادی را با دوستان خود در 
پارک به سر نمی برند و والدین هم مراقب آنها هستند، 

این مسئله اهمیت چندانی ندارد.

آزاده حبیبی تنها

بازی از مهم ترین نیازهای کودکان است و توجه 
والدین به این نیاز می تواند تأثیر زیادی در رشد 
و بالندگی کودکان داشــته باشد. وجود تعداد 
زیاد خانواده های تک فرزند،  آپارتمان نشینی، 
سرگرم شــدن بچه ها با بازی های تلفن همراه  
یا ساعت ها نشستن پای برنامه های تلویزیونی 
باعث شده تا شاهد کم تحرکی در میان کودکان 
باشیم. بازی کردن اما یکی از لذت بخش ترین 
کارهایی اســت که یک کودک می تواند انجام 
دهد و بردن بچه ها به مکان  های تفریحی بیرون 
از خانه همانند بوســتان های محلی که مکانی 
برای بازی دارند و هزینه ای هم به والدین تحمیل 
نمی کنند می تواند گزینه خوبی برای ساختن 

روزهای شیرین کودکی باشد.

مهدیه تقوی راد
روزنامه نگار گزارش


