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هوای خانه را مرطوب کنید 
با سرد شدن هوا و بستن پنجره ها و روشن کردن دستگاه های 
حرارتی و گرم کننده، هوای خانه خشک می شود؛ این وضعیت 
با توجه به احتمال افزایش سرماخوردگی در این فصل، شرایط 
مناسبی ایجاد نکرده و سیستم تنفسی را اذیت خواهد کرد. 
به جز این، در هوای خشک، خشکی پوست،  خشکی لب ها و 
چشم ها، بروز سردرد، سردردهای سینوزیتی و... نیز افزایش 
خواهد یافت. پس بهتر اســت در نیمه دوم سال هوای خانه 
با کمک روش های گوناگون مرطوب نگه داشــته شود. یکی 
از رایج ترین این راه ها استفاده از دســتگاه های بخور است. 
بخور ســرد و گرم،  هر دو محیط را مرطوب نگه می دارند اما 
بدون دستگاه هم می توانید رطوبت مورد نیاز را تأمین کنید. 
در بسیاری از خانه ها همیشــه یک ظرف آب روی اجاق گاز 
یا بخاری قرار دارد و آرام آرام گرم شدن آن،  رطوبت لازم را 

تأمین می کند. 
استفاده از گیاهان آپارتمانی هم منبع خوبی برای مرطوب 
کردن خانه است. رطوبت از سطح برگ و ساقه گیاهان تبخیر 
شده و رطوبت مناسبی در خانه ایجاد می کند. شرط ایجاد 
این رطوبت، آب داشــتن کافی گیاهان اســت. پهن کردن 
و خشک کردن لباس های شسته شــده در داخل خانه نیز 

موجب ایجاد رطوبت در فضای  خانه می شود. 
می توانید درصورت امکان بندرخت لباس ها را به داخل خانه 
منتقل کنید یا آنها را روی شــوفاژ روشن اتاق ها پهن کنید 
تا ضمن خشک شــدن، تبخیر نم آنها موجب ایجاد رطوبت 
درخانه شــود. می توانید بعد ازحمام کردن، در حمام را نیز 
باز بگذارید تا بخار ایجاد شده در آن در فضای خانه بپیچد. 
نکته مهم این است که رطوبت داخل خانه به هر روشی که 
ایجاد شده باشد، نباید از 60درصد تجاوز کند. میزان رطوبت 
به کمک دستگاه های رطوبت ســنج خانگی، به راحتی قابل 

اندازه گیری است.
یک تیر و دو نشان 

با کمک برخی از روش های گفته شده برای ایجاد رطوبت در 
فضای خانه، می توانید ضمن مرطوب کردن، محیط اطراف 
را هم خوشــبو کنید. برای این کار از گیاهان خوشبو کننده 
و گیاهان رایج برای بخور در فصل ســرد می توانید بهره مند 
شــوید. اکالیپتوس یکی از این گیاهان است که هم عصاره 
آن قابل دسترس اســت و هم برگ تازه آن به وفور در برخی 

کوچه ها و معابر دیده می شود. 
چند برگ از این گیــاه یا چند قطره از عصــاره آن را داخل 
دســتگاه بخور بریزید یا داخل ظرفی آبی که روی حرارت 
قرار داده اید بگذارید، عطر این گیاه برای سیســتم تنفسی، 
درمان التهابات و عفونت ریه مفید است و خواص ضد باکتری 
و ویروسی دارد. به جز اکالیپتوس می توانید از دارچین، بابونه، 
میخک، ترنج، نعناع، وانیــل، پرتقال، گل رز، کندر، زنجبیل 
تازه وگیاهان و میوه هایی خوشبو ازاین دست هم برای معطر 

کردن خانه استفاده کنید.

سوسن پلاتینی کم دردسر
سوسن پلاتینی قهرمان 
باغ هاســت. تقریبا در هر 
دمایی دوام مــی آورد و 
نگهــداری خاصــی نیاز 
ندارد. تنوع بسیار زیادی 
دارد و می توانیــد انتظار 

رنگ های مختلــف، از آبی کاربنی گرفته تا ســبز 
روشن و حتی سفید را از آنها داشته باشید. باید آن را 
مرتب آبیاری کرد. بهترین بخش برای آبیاری، پایین 
گیاه است. موقع آبیاری مراقب باشید روی گیاه آب 
نریزد؛ چراکه باعث جــذب حلزون ها و خزندگان 
موذی می شود. سوسن پلاتینی کاملا سایه دوست 
است. برگ های این گیاه هرچه روشن تر باشند، نور 
بیشــتری نیاز دارند. به دما و رطوبت هوا حساس 
نیست. پذیرای انواع مختلف خاک است و اگر کمی 
ماســه در اطراف آن بریزید از ریشه گیاه مراقبت 

کرده و خاک را مرطوب نگه می دارد.

پاستا با سس ایتالیایی
پاســتاها را می تــوان با 
طعم هــای  و  ســس ها 
مختلفی امتحان کرد.یکی 
از لذیذتریــن آنها همین 

سس ایتالیایی است.
مواد لازم: پیاز خرد شده 
۱ عدد متوســط، ســیر 
رنده شــده ۲ الی ۳ حبه، 
پاســتا ۳00 گرم، گوشت 

چرخ کرده ۲00 گرم، فلفل دلمه ای قرمز و سبز ۲ عدد، پوره 
گوجه ۱ پیمانه، خامه ۳ قاشق غذاخوری، پنیر پارمزان ۲قاشق 
غذاخوری، آویشن یک قاشق چایخوری، نمک و فلفل به میزان 
لازم.پاستاها را با مقداری نمک در آب جوش ریخته تا بپزند. پیاز 
و ســیر را در روغن زیتون تفت دهید تا نرم شوند و تغییر رنگ 
دهد. گوشــت چرخ کرده و فلفل دلمه ای را اضافه کنید و تفت 
دهید. پوره گوجه و خامه را به آن اضافــه کنید. حرارت را کم 
کنید تا سس غلیظ شود سپس با پاستای آبکشی شده مخلوط 
کنید. سطح پاستاها را با پنیر رنده شده بپوشانید و ۱0 دقیقه با 

در بسته روی حرارت ملایم قراردهید تا پنیرها آب شود.

تنور گرم

باغ گل

ترفند

پــرانرژی‌های‌دوست‌داشتنی
با این راهکارها مشکل بیش فعالي و تمرکز کودکان را مرتفع کنید

بچه ها اغلب پرشور و نشاط و پرانرژی هستند؛ این موضوع طبیعی 
است. این انرژی برای تجربه کردن و یادگرفتن ضروری است اما 
اگر کودکی با تشخیص بیش فعالی روبه رو شده، راهکارهای خوبی 
برای تعامل با او وجود دارد. فاطمه رمضانی، مشاور و روان درمانگر در این رابطه گفت: زندگی ماشینی 
و آپارتمانی که فضای کافی برای تحرک ندارد، والدین را دچار کمی فعالیت کرده و این باعث شده 
فرزندان پرانرژی خود را با حیرت مشاهده کنند. با این حال اگر کودکی با تشخیص بیش فعالی روبه رو 

شده، راهکارهای خوبی برای تعامل با او پیشنهاد می شود.

اختلال نقص توجه و بیش فعالی )ADHD( الگویی 
از مشــکلات اســت که معمولاً در کودکی ایجاد 
می شوند و این نشانه ها را دارد: کودک بیش از حد 
معمول فعالیت و تحرک دارد. دائم حواسش پرت 
می شود. نمی تواند حتی برای مدت کوتاهی مشغول 
یک کار ثابت باشد. تکانشی است؛ یعنی بدون فکر و 
ناگهانی دست به کاری می زند. به راحتی و به واسطه 
چیزهای نامربوط و بی اهمیت پریشــان می شود. 
تمرکز کردن برایش خیلی ســخت و دشوار است. 
بی قرار و بی تاب است. صبرش کم است. فعالیت های 
روزانه اش را فراموش می کند و مواردی شبیه اینها.

این مشــاور در ادامه افزود: کنــار آمدن با کودک 
بیش فعال می تواند سخت باشد. کودک بیش فعال 
بی قرار اســت و با انرژی به ظاهر بی حد و حصر، از 
فعالیتی به فعالیت دیگر می پرد. به نظر می رسد که 
او در گوش دادن یا پیروی از دستورالعمل ها مشکل 
دارد. اغلب این کودکان در مدرسه عملکرد ضعیفی 
دارند. با این حال رعایت چند نکته می تواند تعامل با 

یک کودک بیش فعال را کمی آسان کند:

نظم را برقرار کنید
بسیاری از والدین ترجیح می دهند که خانه ای آرام 
و بدون زیاده روی در قوانین داشته باشند. این سبک 

برای بسیاری از کودکان به خوبی جواب می دهد. 
اما کودکان بیش فعال را دچار مشکل می کند. اگر 
با یک کودک بیش فعال روبه رو هستید، خانه را به 
شیوه ای شفاف و منظم نگه دارید تا کودک بداند که 
از او چه انتظاری می رود. قانون های کوچک و پایدار 
وضع کنید و اگر قرار است کاری را به کودک واگذار 
کنید مرحله به مرحله برایش توضیح دهید تا دچار 

سردرگمی نشود.

اولویت بندی کنید
موضوعاتی را که ارزش درگیر شدن با فرزندتان 
را دارند مشخص کنید. یک کودک بیش فعال 
بچه بدی نیســت. بیش فعالی ناشــی از یک 
اختلال ذهنی اســت که با نقص توجه ظاهر 

می شود. این یک مشــکل در شیمی مغز است 
که بر توانایی آن تأثیر می گــذارد. بنابراین، روی 
مسائلی که واقعا مهم هستند تمرکز کنید و اجازه 

دهید حوزه های دیگر مسکوت بمانند.

پرهیز از دستورالعمل های پیچیده
پیروی و به خاطر سپردن فهرستی 
طولانی از دســتورالعمل ها برای 
کودک مبتلا به بیش فعالی دشوار 

اســت. توصیه ها را به تکه های کوچک تر تقسیم 
کنید. اصرار کنید که کودک هنگام توضیح دادن 
امور به چشــمان شــما نگاه کند و اطلاعات را در 
قطعات کوچک و آسان ارائه کنید و از او بخواهید هر 
مرحله را دوباره تکرار کند. یک راهکار دیگر استفاده 
از یک لیست گام به گام است تا هر بار روی قدم ها 

تمرکز بیشتری پیدا کند.

در مصرف دارو خیلی عجله نکنید
در دنیای پر قرص  امروزی، کنار آمدن با یک کودک 
بیش فعال ممکن است به نظر فقط وادار کردن او به 
مصرف دارو باشد. درســت است که برخی داروها 
به تعادل شیمیایی مغز کمک می کنند اما دارای 
عوارض جانبی نیز هستند و نباید گزینه پیش فرض 
باشــند. اگر روش های اصلاح رفتار در یک دوره 
زمانی کارساز نبود، شما و 
پزشک فرزندتان باید 
برای تصمیم گیری 
در مــورد نیاز به 
دارو با یکدیگر 

همکاری کنید. با ایــن حال، مصــرف دارو باید 
آخرین راه حل باشد. درمان های بسیاری مبتنی 
بر تمرین های توانمندسازی و کاردرمانی و حتی 
اســتفاده از نوروتراپی و نوروفیدبک هســتند که 
درمان های دارویــی را تا جای ممکــن به تأخیر 
می اندازند. می توانید با مشورت پزشک متخصص 
از این روش های درمانی اســتفاده کنید و بازی ها 
و سرگرمی هایی برای فرزندتان انتخاب کنید که 
تمرکز او را تقویت کند. گشــت و گذار در طبیعت 
تأثیر مثبت زیادی بر کــودکان دارد. هرچه زمان 
بیشتری در محیط طبیعی سپری کنید، کودکان 
بیش فعال توانایی بیشــتری بــرای تمرکز دارند. 
حتی ۲0دقیقه پیاده روی آرام در یک خیابان پر از 
درخت می تواند علائم را بهبود بخشد. فعالیت هایی 
مثل شب مانی و چادر زدن در طبیعت، ماهیگیری، 
باغبانی و کنکاش در خاک، آتش درســت کردن 
و کوهنوردی و پیــاده روی در طبیعت می تواند به 
کودکان صبوری و تمرکز را بیاموزد و کمک کند 

انرژی هایش را در مسیر سالمی صرف کنند.

عوامل حواس پرتی را به حداقل برسانید
چیزهایی که اکثر مردم هرگز متوجه آن نیستند، به راحتی حواس کودک 
بیش فعال را پرت می کند. بنابراین، کارهایی که نیاز به تمرکز دارند، مانند 
تکالیف درسی، باید در شرایطی انجام شوند که حداقل عوامل حواس پرتی 
را دارد. کودک را در وضعیتی راحت و در مکانی دور از پنجره ها و درها 
بنشانید و او را تشویق کنید تا کارهایش را به اتمام برساند. گاهی حتی 
لازم است با او همراه شوید تا کارهایش را به پایان ببرد.

ورزش را جدی بگیرید
مطالعاتی که در این زمینه صورت گرفته 
است نشان می دهد حدود 30دقیقه ورزش 
روزانه می تواند به طور قابل توجهی علائم 
اختلال کم توجهی و بیش فعالی را کاهش دهد. شنا، 
دوچرخه سواری، کوهنوردی، ایروبیک و ورزش های هوازی، 
تیمی و پرنشاط برای کودکان بیش فعال بسیار مناسب هستند.

فاطمه عباسیگزارش
خبرنگار

آزاده حبیبی تنها


