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خواص سبزیجات در سالمندی
سبزی‌ها با خواص زیادشان در سلامتی سالمندان 
نقش مهمی دارند. مصرف سبزیجات احتمال ابتلا 

به بیماری‌ها را تا حد زیادی کاهش می‌دهد.
 برای کاهش خطر سرطان پروستات، کدو خیلی 
مفید است. کدو رنگدانه‌های گیاهی، ویتامین آ 

و ویتامین ث دارد. 
  با گنجاندن لوبیا سبز در رژیم غذایی سالمند 
به کنترل وزن و ســامت ‌بــدن او کمک زیادی 
می‌کنید. لوبیا سبز به سلامت استخوان هم کمک 
می‌کند و می‌تواند ۴ درصد از کلســیم مورد نیاز 

بدن را تأمین کند.
 تره ارزش غذایی بالایی دارد و به رفع یبوســت 
و ســوء‌تغذیه کمک می‌کند. این ســبزی مفید 
برای رفع ناراحتی‌های مربــوط به درد مفاصل، 
جلوگیری از سرطان روده و پروستات هم توصیه 
می‌شود. بسیاری از کارشناســان تغذیه، تره را 

به‌عنوان یک گیاه دارویی معرفی می‌کنند.

راه‌هایی برای بزرگ‌تر کردن خانه
کسانی‌که در خانه‌های کوچک زندگی می‌کنند سعی می‌کنند 
با روش‌های مختلف محیط را بزرگ‌تر و دلبازتر نشان دهند. در 

ادامه به برخی از این راهکارها اشاره شده است.
خانه را همیشــه تمیز و مرتب نگه‌دارید. شلوغ بودن محیط 
باعث می‌شود فضا کوچک‌تر به‌نظر برسد. از یک نوع کفپوش 
برای تمام اتاق‌ها اســتفاده کنید. این کار با از بین بردن مرز 
بین اتاق‌ها باعث بزرگ‌تر دیده شدن فضا می‌شود. از خرید 

مبلمان‌ بزرگ با رنگ تیره خودداری کنید.
 )L( بهترین نوع مبل برای آپارتمان‌هــای کوچک نوع ال 
است. از پرده‌های ســنگین، تیره و دارای طرح‌های شلوغ 
استفاده نکنید. فرش باید حداقل تا زیر پایه جلویی مبل‌ها 
را بپوشاند. فرش‌های کوچک باعث می‌شوند فضا کوچک‌تر 

به‌نظر برسد.
استفاده از آینه به روشن‌تر و بزرگ‌تر نشان دادن خانه کمک 
می‌کند. اگر یکی از دیوارها با رنگ تیره پوشانده شود، توجه‌ها 
را به سمت خود جلب کرده و دورتر به‌نظر می‌رسد. این ترفند 
به بزرگ‌تر به‌نظر رسیدن خانه کمک می‌کند. بهتر است برای 
راهرویی که به اتاق نشیمن ختم می‌شود رنگ تیره درنظر 
بگیرید. این کار باعث می‌شود بعد از عبور از راهروی تاریک، 

فضای نشیمن بزرگ‌تر به‌نظر برسد.

چیدمان

سایه‌سار

اختلالی برای تمام فصول 
نارساخوانی نوعی اختلال در خواندن و نوشتن است که بیشتر پسرها به آن مبتلا می‌شوند

غذاهای مفید برای سرماخوردگی 
انواع سوپ و ‌آش در فصل سرد ســال طرفداران بسیاری 
دارند.برخی از آنها مناسب دوران ســرماخوردگی بوده و 
غذایی دلچسب و مفید برای بیماران محسوب می‌شود. جز 
این، سیستم ایمنی بدن را نیز تقویت کرده و از احتمال ابتلا 

به بیماری نیز می‌کاهد.

سوپ پیاز
این سوپ به‌دلیل داشتن پیاز فراوان برای تقویت سیستم ایمنی 
و مقابله با سرماخوردگی مناسب اســت. مواد لازم: پیاز 2 عدد، 
مرغ 250گرم، شوید خشک 1قاشــق غذاخوری، روغن زیتون 
1قاشــق غذاخوری، پودر لیمو عمانی 1قاشق مرباخوری، رشته 
فرنگی به مقدار دلخواه، نمک و زردچوبه به مقدار لازم. ابتدا 2 عدد 
پیاز را خرد کرده و در روغن زیتون کمی تفت دهید و مرغ را به آن 
بیفزایید. سپس نمک و زردچوبه و پودر لیموعمانی و شوید را اضافه 
کنید و در آخر 2لیوان آب بریزید و بگذارید با حرارت ملایم بپزد. 

رشته فرنگی را 15دقیقه آخر پختن اضافه کنید.

آش شلغم 
از آنجا که شلغم به‌دلیل داشــتن ویتامین ث زیاد برای تقویت 
سیستم ایمنی و مبارزه با ســرماخوردگی مفید است، ‌آش طبخ 
شده با آن نیز طرفداران بسیاری دارد.این‌ آش، ‌انواع مختلفی دارد 
که یکی از آن همراه با عدس و ماش است. مواد لازم: برنج نیم‌دانه 
خیس خورده یک پیمانه، عدس پخته: یک‌دوم پیمانه، ماش پخته 
یک دوم پیمانه، پیاز 2عدد متوسط، شلغم ۵ تا ۶ عدد، سبزی‌ آش 
شامل جعفری، گشنیز، اسفناج، تره و شوید ۲۵۰ گرم، آب به مقدار 
لازم، نمک، فلفل و زردچوبه به مقدار لازم، آبغوره یا آبلیمو برای 
چاشنی به مقدار لازم. پیازها را رنده کنید و آنها را با روغن کمی 
تفت دهید. اندکی زردچوبه به پیازداغ‌ها اضافه کنید. عدس یا ماش 
را به پیازها اضافه کنید و اجازه دهید کمی بجوشد. زمانی که عدس 
یا ماش نیم‌پز شد، برنج نیم‌دانه را به آن اضافه کنید. حالا نوبت آب 
یا عصاره گوشت است. آب جوش یا عصاره گوشت را که با کمی 
آب‌جوش مخلوط شده به‌ آش اضافه کنید. سبزی‌ها و شلغم خرد 
شده را داخل‌ آش بریزید. نمک، زردچوبه و درصورت تمایل کمی 

فلفل را به مواد اضافه کنید و اجازه دهید تا‌ آش جا بیفتد.

نخود آب 
نخود آب یکی از انواع خوراک‌های بســیار مقــوی برای تقویت 
سیستم ایمنی و مقابله با ضعف بدنی است.مواد لازم: نخود2پیمانه، 
ماهیچه یا قلم گوســفندی یک عدد، پیاز یک عدد بزرگ، بلغور 
گندم۳ قاشق غذاخوری، نمک و روغن به مقدار کافی. نخود را چند 
ساعت خیس کنید تا نفخ آن از بین برود. پیاز را نگینی ریزخرد 
کنید و کمی با حرارت ملایم تفت دهید تا سبک شود.سپس بلغور 
گندم خوب شسته شده را به قابلمه اضافه کرده و با کمی پیاز تفت 
دهید. ماهیچه یا قلم را به همراه نخود بــه قابلمه اضافه کرده و 
سپس حدود 6لیوان آب جوش به آن بیفزایید. حرارت را افزایش 
داده تا جوش بیاید بعد از آن با شعله ملایم به‌مدت 3تا 5ساعت 

اجازه می‌دهید تا بپزد.

تنور گرم

معضلی برای همه عمر
تمام مشکلات نارســاخوانی، به کودکی ختم نمی‌شــود و این افراد در 
بزرگسالی نیز مشکل دارند. اختلال در یادگیری ریاضی، توانایی‌نداشتن در 
خلاصه‌کردن داستان، ‌اختلال در به‌خاطر‌سپردن هر چیز، عدم‌یادگیری 
زبان جدید و مشکل در تلفظ حروف و پرهیز از خواندن برخی از مواردی 
اســت که این افراد با آن دســت و پنجه نرم می‌کنند. داشــتن سابقه 
خانوادگی در نارساخوانی، ناتوانی یادگیری در اعضای خانواده، زایمان 
زودرس مادر و یا وزن کم نوزاد در هنگام تولــد، قرار گرفتن در معرض 
نیکوتین، مواد‌مخدر، الکل یا عفونت در دوران بارداری که ممکن است 
رشد مغز جنین را تغییر دهد، برخی از عللی است که باعث به‌وجود آمدن 
این اختلال در کودکان می‌شود. اگر به این اختلال در کودکی توجه نشود، 
کودک در معرض ابتلا به بیش‌فعالی قرار می‌گیرد و بیش‌فعالی می‌تواند 
باعث ایجاد مشکل در حفظ توجه شود. همچنین فرد مبتلا در بزرگسالی 
علاوه بر نداشتن عزت‌نفس به مشکلات رفتاری، اضطراب، پرخاشگری، 

کناره‌گیری از دوستان و والدین و اقوام و... دچار می‌شود.

کمک در خانه
برای اینکه روند درمان کودک مبتلا به نارســاخوانی بهتر پیش برود 
می‌توانید بــرای فرزندتان با صدای بلند کتاب بخوانیــد. این کار را از 
زمانی که کودکتان 6ماهه یا کوچک‌تر است شــروع کنید. زمانی که 
فرزندتان بزرگ‌تر شد می‌توانید داســتان‌ها را با یکدیگر از روی کتاب 
بخوانید. همچنین می‌توانید به کتاب‌های ضبط‌شده همراه با فرزندتان 
گوش بدهید تا گوش او بیشتر با کلمات و صداها آشنا شود. اگر هنگام 
مدرسه رفتن کودکتان متوجه این اختلال در او شدید، بهترین راه این 
اســت که بلافاصله مربی‌ها و معلمان مدرسه را در جریان این موضوع 
قرار دهید تا با همکاری همدیگر بهتر بتوانید به کودکتان در یادگیری 
دروس کمک کنید. تشویق فرزندتان به مطالعه‌کردن و خرید کتاب‌های 
متنوع داســتان و کتاب‌هایی که به موضوعات آنها علاقه دارد یکی از 
بهترین راه‌ها برای بهبود مهارت خواندن در این کودکان است. بهترین 
و مؤثرترین راه برای تشویق فرزندتان به مطالعه این است که او شما را 
در حال مطالعه کتاب ببیند و دریابد شما از مطالعه کتاب لذت می‌برید.

چطور درمان می‌شوند؟
قبل از اینکه راهکارهایی برای درمان این افراد توصیه شود، ‌مهم‌ترین 
اقدام، مشاوره گرفتن در این زمینه اســت. بر این اساس ابتدا باید 
شرایط هوشی کودک سنجیده شود و سپس با کمک همزمان والدین 
و معلمان مدرسه برای کاهش مشکل این افراد اقدام کرد. این نکته 
را نباید از نظر دور داشت که اختلال نارساخوانی اختلالی است که 
تا پایان عمر با فرد همراه بــوده و نمی‌توان انتظار درمان قطعی این 

افراد را داشت.
 استفاده از تکنیک‌های آموزشی توسط معلمان مجرب و همراهی 
والدین در یادگیری این تکنیک‌هــا و تمرین آنها در منزل می‌تواند 
راهکار خوبی برای درمان این اختلال باشــد. تشــویق کودک به 
مطالعه، ارتباط مؤثر و مداوم والدین با مدرســه و معلمان، تمرین 
و صحبت‌کردن بــا کودک و مراجعــه به مراکز مشــاوره و درمان 
اختلال‌های یادگیری راهکارهایی است که می‌تواند کمک مؤثری 

برای این کودکان باشد.

بالارفتن تحصیلات والدین و آگاهی آنها در زمینه‌های مختلف باعث شــده تا آگاهی نسبت به اختلالات 
یادگیری و نشانه‌های آن در کودکان اهمیت بیشــتری پیدا کند و نسبت به گذشته تعداد بیشتری از این 
کودکان شناسایی و تحت آموزش- درمان قرار ‌گیرند. کودکانی که در معرض نارساخوانی قرار دارند معمولا 
دیرتر از هم‌سن و سال‌های خود شروع به صحبت می‌کنند و در یادگیری کلمات جدید عجله‌ای از خود نشان 
نمی‌دهند. این بچه‌ها در یادگیری و به‌خاطر ســپردن رنگ‌ها، اعداد و یا نامگذاری حروف و در شکل‌دهی 

صحیح کلمات با مشــکل مواجه هســتند. در زمانی که این کودکان به مهد کــودک می‌روند نمی‌توانند 
همانند هم‌سن و سال‌های خود اشعار را حفظ کنند و یا رنگ‌ها را به یاد بیاورند. بعد از ورود به مدرسه نیز 
آیینه‌نویسی مهم‌ترین علامتی است که این کودکان از خود بروز می‌دهند و در تلفظ صدا یا ترکیب واژه‌ها 
و صداها مشکل دارند. این کودکان اغلب دیکته ضعیفی دارند و زمان طولانی برای خواندن و نوشتن صرف 

می‌کنند. نارساخوانی، بیشتر در پسران مشاهده می‌شود و دختران، کمتر به این اختلال دچار هستند.

دانش‌آموزان مقطع ابتدایی ممکن اســت با نوعی 
اختلال خواندن و نوشــتن به نام اختلال یادگیری 
مواجه باشــند که اگر برای درمان آن اقدام نشود، 
در تمام سال‌های عمر فرد با او باقی می‌ماند و در مناسبات روزمره 
و کنش‌های اجتماعی او نیز تأثیرات نامطلوبی همچون افسردگی، 
انزوا، کاهش عزت نفس را به‌دنبال خواهد داشت. اختلال نارساخوانی 
یکی از چندین اختلال یادگیری است که در آن فرد برای تشخیص 
در خواندن، نوشتن و یادگرفتن کلمات با مشکلاتی روبه‌رو می‌شود؛ 
آیینه‌نویســی )نوشــتن برعکس کلمات(‌، ناتوانی یا مشکل در 
هجاکردن واژه‌ها، یافتن هم‌قافیه برای واژه‌ها یا مشکل در تلفظ 
صداها یا ترکیب واژه‌ها و صداها، مشکل در یافتن کلمه مناسب برای 
پاسخگویی به کلمات، ناتوانی در تلفظ‌کردن کلماتی که برایش ناآشنا 
هستند، مشکل در املانوشتن، صرف زمان غیرمعمول طولانی برای 
خواندن یا نوشتن و فرار کردن از موقعیت‌هایی که در آن ناچارند 
کتاب یا جمله‌ای را بخوانند ازجمله این مشکلات هستند. البته که 
به صرف داشتن یک یا دو مشکل این‌چنینی نمی‌توان به کودکان 
برچسب نارساخوانی زد اما باید توجه کرد که کودکان به‌دلیل داشتن 

این نارسایی در آینده دچار مشکلات عدیده‌ای نشوند.

گزارش


