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طبیعت را به 
آپارتمان بیاوریم

حضــور در طبیعــــت و 
طبیعت‌گردی یکی از مواردی 
است که به رشــد کودکان 
کمک قابل توجهی می‌کند. 
این روزها که آپارتمان‌نشینی 
گریبانگیــر اکثر ما شــده 
می‌توان با کمــی خلاقیت 
طبیعت را به داخل آپارتمان 
آورد و به کودکان کمک کرد 
تا در فضای داخل آپارتمان 
با طبیعت آشنا شوند. علایی 
با بیان اینکه حذف تدریجی 
حیاط از محیــط زندگی و 
سکنی‌گزیدن در آپارتمان‌ها 
باعث شده تا بچه‌ها از طبیعت 
دور شــوند، می‌گوید:‌ یکی 
از ابزارهای رشــد انسان در 
تربیت توحیــدی حضور در 
طبیعت است. پرورش گیاه 
به کودکان کمک می‌کند تا 
بچه‌ها با طبیعت در‌گیر شوند و 
نسبت به تغییراتی که گیاهان 
در طول زمان دارند - رشد، 
گل دادن و یا خشک‌شدن- 
آشنایی پیدا کنند. و همین 
مســئله می‌توانــد باعث 
ارتباط برقرار‌کردن بچه‌ها با 
طبیعت شود و روحیه آنها را 

لطیف‌کند.

مکث

قلب‌تان به سلامت باد
طبق اعلام مرکز کنتــرل و پیشــگیری از بیماری‌ها، راه‌های 
متعددی وجود دارد که می‌توانید با آنها ریسک بیماری قلبی و 
حمله قلبی را کاهش دهید، فشــارخون، قند خون و کلسترول 

خون‌تان را در سطح سالمی نگه‌دارید.

رژیم غذایی برای سلامت قلب
بسیاری از توصیه‌ها برای سلامت قلب متمرکز بر تغذیه هستند. 
انجمن قلب آمریکا توصیه‌های غذایی زیر را برای سلامت قلب 

ارائه داده است:
مصرف انواع میوه‌ها و سبزی‌ها، مصرف غلات سبوس‌دار، مصرف 
پروتئین‌های کم‌چرب مانند ماهــی و پروتئین‌های گیاهی از 
توفو و دیگر منابع، مصــرف روغن‌های مایع مانند روغن زیتون 
و روغن آووکادو، محدودکردن مصرف غذاهای فراوری شــده، 
محدودکردن مصرف قندهای اضافه، محدودکردن مصرف نمک 

و اجتناب از مصرف الکل.

ورزش برای سلامت قلب
فعالیت بدنی نقش مهمی در حفظ ســامت قلب دارد. ورزش 
می‌تواند کمک کند وزن ســالمی داشته باشــید، خصوصاً اگر 
همراه با یک رژیم غذایی سالم باشــد. ورزش با شدت متوسط 
و شــدید، عملکرد قلب و عروق را در افرادی که نارسایی قلبی 
دارند بهبود می‌دهد. انواع ورزش با شــدت‌های گوناگون برای 

سلامت قلب مفیدند:
ورزش هوازی:   ورزش هوازی به هر حرکت بدنی گفته می‌شود 
که شــدت کافی برای اینکه ضربان قلب را بــالا ببرد و موجب 
تعریق شــود را دارد. فعالیت بدنی با شــدت متوسط می‌تواند 
ریسک بیماری قلبی را با بهبود فشارخون و پایین آوردن سطح 

کلسترول کاهش بدهد.
تمرین‌های قدرتی: تحقیقات نشان داده تمرینات استقامتی 
همراه با تمرینات هوازی برای کسانی که بیماری عروق کرونری 
دارند، مفیدتــر از تمرینات هــوازی به‌تنهایی اســت. تمرین 
استقامتی، ظرفیت و توان فرد را برای ورزش افزایش داده و به 

بهترشدن کیفیت زندگی او کمک می‌کند. 
حرکات انعطاف‌پذیری: بدون انعطاف‌پذیری بدنی، بدن برای 
انجام بعضی از تمرینات هوازی یا قدرتی دچار مشــکل خواهد 
شد. محققان می‌گویند کشــش در این تمرینات باید تا حدی 
باشــد که کمی احســاس گرفتگی یا ناراحتی کنید و باید این 

تمرینات را دست‌کم 2 تا 3 بار در هفته یا هر روز انجام دهید.

تغییر سبک زندگی 
علاوه بر تغذیه و ورزش، تغییرات و اصلاحاتی در سبک زندگی 
هم می‌توانند به سلامت قلب شــما کمک کنند: سیگار را ترک 
کنید، استرس‌تان را کاهش بدهید و الکل مصرف نکنید. شما 
باید به خواب‌تان هم اهمیت بدهید؛ زیرا خواب برای سلامتی 

و تندرستی عمومی‌تان، ازجمله سلامت قلب‌تان مهم است. 

تدابیر خزان
فصل‌ها از منظر طب سنتی هر یک طبع و خواص خاص خود را 
دارند. از این نظر هر فصل فرصتی برای بازیابی توانی است که پیش 
از این بدن از دست داده یا فرصتی برای به‌دست آوردن آنچه این 
فصل باید برایش به ارمغان آورد. فصل پاییز دارای طبیعتی سرد و 
خشک است و در این فصل نیز تدابیری باید رعایت شود که به حفظ 
صحت بدن کمک شــایانی می‌کند. در جمله پرهیزها، پرهیز از 
گوشت گاو، فست‌فودها، ادویه تند و تیز، ترشی‌ها، بادمجان، عدس، 
پنیر شــور، لبنیات ترش، رب و سس‌ها، چای پررنگ، شوری‌ها، 
قهوه، نسکافه، کاکائو، کشک، پنیر، ماســت و دوغ قرار دارد. در 
عوض مصرف خوردنی‌های گرم و‌ تر مانند گوشــت گوســفند، 
تخم‌مرغ عسلی، شیرینی‌های طبیعی تهیه شده از عسل و بادام و 
پسته، مغزها، انجیر، کشمش و مویز، شیره انگور، زیتون، به، سیب، 
انار، انگور، خربزه، گلابی، سبزی خوردن، شلغم و خاکشیر بسیار 
مفید است. از دیگر توصیه‌های بسیار مفید، پرهیز از نوشیدن آب 
سرد، پوشاندن سر در زمان خواب و پرهیز از خواب روز، خواب با 
معده پر و خوابیدن در مکان‌های سرد و مرطوب است. در این فصل 
همچنین باید از خشم، اضطراب و اندوه به جد دوری کرد و حمام 
یک‌روز درمیان با آب نیم‌گرم و چرب‌کردن بدن با روغن بادام یا 

بنفشه بادام بسیار مفید است.

تازگی مواد غذایی در یخچال
برای اینکه بتوانید مواد غذایی را مدت زمان بیشتری 
در یخچال نگهداری کنید کافی اســت چند نکته 

ساده را رعایت کنید:‌
 سبزی‌های برگ ســبزی مانند اســفناج را در 
کیســه‌ای پلاســتیکی قرار دهیــد و در یخچال 
نگهداری کنید. ســبزیجاتی مانند کاهــو را نیز 
در کاغذ بپیچید و در یخچــال بگذارید. در مورد 
سبزی‌خوردن نیز بعد از شست‌وشو و خشک‌کردن 
کامل آن، در ظرف رویی دردار در یخچال نگهداری 
شود با این کار شما تا 6، 5 روز سبزی‌خوردن تازه 
دارید. ســبزیجاتی مانند انواع کلم‌ها و گل‌کلم را 
بدون آنکه بشویید، در یخچال بگذارید و قبل از هر 

بار مصرف آنها را بشویید.
 برای مانــدگاری بهتر قــارچ، آن را در پاکت‌های 
کاغذی قرار دهید. سبزیجاتی مانند هویج، شلغم، 
چغندر و ذرت در کیســه پلاســتیکی در قفســه 

سبزیجات قابل نگهداری هستند.

حکیم‌باشی

ترفند

تندرستی

خانه‌های حیاط‌دار و پر‌جنب و جوش و پر از گیاه جای خود را به آپارتمان‌های 
بی‌روح و بی‌رمقی داده‌اند که هیچ جایی برای خلاقیت و شــکوفایی ندارند 
و ســاکنان آنها به جای لذت‌بردن از طبیعت به ناچار و جبر زمان به وسایل 
ارتباط‌جمعی پناه برده‌اند تا بتوانند لحظات تنهایی خود را پر کنند. کودکانی 
هم که در این فضاها رشد می‌کنند نسبت به کودکانی که در خانه‌های حیاط‌دار رشد کرده‌اند 
خلاقیت کمتری دارند و برای بارور‌کردن روح کاوشگری و خلاقیت در آنها باید تلاش زیادی 
کرد. صحبت‌های حجت‌الاســام احمد‌رضا اعلایی، مدرس دوره‌های تربیت مربی را درباره 

پرورش خلاقیت و رشد استعدادهای کودکان در خانه‌های امروزی بخوانید.

اينجا بچگی خوش است
مناسب‌سازی‌ محیط خانه برای كمك به رشد خلاقیت کودکان 

حضور کودک در محیط خانه همراه با الزامات خاص 
دوران کودکی است؛ محیطی که کودک بتواند در 
آن به راحتی و بدون ایجاد خطر جست‌وخیز کرده 
و بازی کنــد. آنطور که حجت‌الاســام احمدرضا 
اعلایی، کارشناس مباحث تربیتی درحوزه کودک 
و نوجــوان می‌گویــد ‌محیطی که بچه‌هــا در آن 
رشــد می‌کنند باید چند ویژگی داشته باشد تا از 
ظرفیت‌های آن بتوان به خوبی اســتفاده کرد تا از 

این طریق بتوان به رشد و نمو کودک کمک کرد.

محيط ساده
سادگی محیط زندگی یکی از مهم‌ترین مسائلی است 
که باید به آن توجه کرد؛ چرا که یک محیط شلوغ، به 
هم ریخته و پر از وسایل نه‌تنها به رشد کودک کمکی 
نمی‌کند بلکه باعث می‌شــود ذهن کودک مشوش 
شود. همین مسئله باعث می‌شود تا کودک تمرکزی 
روی کارهایی که انجام می‌دهد نداشته باشد و فعالیت 
هدفمندی نداشته باشــد. این مدرس دوره تربیت 
مربی در ادامه با بیان اینکه اگر قرار است بچه‌ها در 
داخل محیط خانه بازی کنند باید فضای مناسبي در 
اختیار آنها قرار بگیرد، می‌گوید:‌ اینکه برخی والدین 
تمامی اسباب‌بازی‌ها را در یک ویترین جلوی چشم 
بچه می‌گذارند کاری اشــتباه است و باعث می‌شود 
تا کودک نتواند روی یــک کار تمرکز کند در عوض 
می‌توان انعطاف محیطی را در خانه ایجاد و محیط 
خانه را به‌گونه‌ای درست كرد که قابلیت تغییر داشته 
باشد و بچه بتواند با استفاده از خلاقیت خود مثلا از 
صندلی به‌عنوان »کوه«‌ اســتفاده کرده و یا آن را به 
خانه برای بازی خود تبدیل کند. همین تغییر کاربری 
وسایل در خانه برای بچه می‌تواند به خلاقیت کودک 
کمک کند. اما زمانی که محیط زندگی یک ویترین 
ثابت و محکم است که کودک اجازه نداشته باشد آن 
را به هم بریزد و یا یک ویترین شیک پر از اسباب بازی 

در اتاق کودک باشد که کودک اجازه دخل و تصرف را 
در آن نداشته باشد، یا کودک اجازه نداشته باشد روی 
دیوارهای خانه و یا حمام نقاشی بکشد، نباید انتظار 

بروز خلاقیت از فرزندمان داشته باشیم.

ابزارهایی برای بازی
او ادامه می‌دهد: ‌ما معتقدیم باید در خانه شرایطی 
را فراهم کرد که کودک بتواند در اتاقش بیشترین 
دخل و تصرف را داشته باشد و بازی کند. از سوی 
دیگر باید کاربردی‌بودن وسایل را نیز درنظر گرفت، 
مثلا وســایلی مثل تختخواب و یا صندلی و خیلی 
از وســایل دیگر زندگی که ما صرفا از آنها به‌عنوان 
ابزارهایی برای کارهای روزمره اســتفاده می‌کنیم 

برای کودکان وسایل بازی هستند.
 کودک با استفاده از تخیل خود صندلی را تبدیل 
به‌خودرو یا کشتی می‌کند، میز پذیرایی می‌تواند 
سقف خانه‌اش باشــد و یا تخت، قالیچه پرنده، اگر 
این وسایل برای بچه کاربردی غیر از آنچه ما انتظار 
داریم نداشته باشند تبدیل به ابزار زایدی می‌شوند 
که کودک علاقــه‌ای به نگهــداری از آنها نخواهد 
داشت و بعد از مدتی شروع به تخریب آنها می‌کند 
مثلا روی نشــیمن صندلی یا تشــک تختخوابش 
نقاشی می‌کشــد و همین مســئله باعث می‌شود 
که والدین او را دعوا کنند کــه مثلا صندلی جای 
نقاشی‌کشیدن نیســت درحالی‌که آنچه در ذهن 
کودک می‌گذرد با ذهنیات ما متفاوت اســت و در 
ذهن کودک این است که مثلا نشیمن صندلی جای 

خوبی برای نقاشی‌کشیدن است.
اعلایی با اشاره به اینکه در هنگام جا‌گذاری وسایل 
در خانه باید به این نوع و محل بازی بچه‌ها نیز فکر 
کنیم می‌گوید:‌ هنگام چیدن وسایل در اتاق کودک 
باید فکر کنیم که بچه چه بازی‌ای می‌تواند با کمد، 
تخت و یا ویترین اســباب‌بازی‌هایش انجام دهد. 

مثلا برای اینکه دیوارهای اتاق کودک کثیف نشود 
می‌توانیم با بند و یا کاغذهای رولی آن را بپوشانیم 
تا بچه بتواند بدون هیچ منعی روی آن نقاشی کند، 
یا مثلا با اســتفاده از رنگ انگشتی روی دیوارهای 

حمام نقاشی بکشد.

پرورش تخیل 
خیال‌پردازی از ویژگی‌های دوران کودکی اســت. 
تخیل باعث می‌شود تا قوه خلاقیت کودک پرورش 
پیدا کند و بچه‌ها دنیایی زیبا برای خود خلق کرده و 

نسبت به اطراف خود جهان‌بینی پیدا کنند.
 علایی در این‌باره می‌گوید:‌ وقتی دائما نســبت به 
محیط اطراف به کودکان هشــدار بدهیم که مثلا 
روی دیوار نقاشی نکش، ‌اسباب‌بازی‌هایت را روی 
کمد نکش، ندو تا سرت به دیوار نخورد و... همین 
هشدارها باعث می‌شود تا کودک نسبت به محیط 
اطراف خود تــرس پیدا کند و محافظه‌کار شــود 
درحالی‌که بهتر است به جای اینکه دائم به کودک 
هشدار دهیم محیط زندگی را برای او مناسب‌سازی‌ 

کرده و حتی ‌رؤیا‌گونه جلوه دهیم.
 مثلا در هنگام بازی به کودک بگوییم که این کمد 
یک غار است که می‌توانیم در آن مخفی شویم و یا 
این صندلی یک کوه اســت که می‌توانیم از آن بالا 
برویم. همین مسائل به ظاهر کوچک و کم‌اهمیت 
باعث می‌شــود که بچه‌ها در دنیایی خیالی اما در 
محیطی واقعی زندگی کنند و از بودن در این محیط 
لذت ببرند و از بودن در اتاق و خانه احساس آرامش 

و لذت داشته باشند.
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