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فال روزانه آشپزي

 حلوا در مایکروفر  
مواد لازم :
آرد  دو ليوان

شكر  1/5 ليوان
روغن  1 ليوان

 آب و گلاب و زعفران و هل 1/5 ليوان 
طرز تهیه :

و  گلاب  و  آب  و  شكر  كنيم.  می  درست  را  شربت  ابتدا 
زعفران و هل را مخلوط كرده در مایكروفر نهصد وات پنج 

دقيقه بدون درپوش مي گذاریم. 
حالا آرد و روغن را خوب مخلوط می كنيم در ظرفی جدا 
و 10-14 دقيقه توی مایكروفر نهصد وات بدون درپوش 
می گذاریم. هر 3 دقيقه یكبار آرد را هم مي زنيم تا نسوزد. 
بعد خيلی سریع شربت را با آرد مخلوط می كنيم. اگر حلوا 
تا  گذاریم  می  مایكروفر  داخل  دقيقه  دو  تا  یک  بود  شل 

خودش را بگيرد.
 

 رانی هلو
 مواد لازم :

10-1٢ عدد   هلو 
1/5 ليوان   آب سرد 

به ميزان لازم  شكر 
 طرز تهیه :

هلوهای  است  كافی  خوشمزه  نوشيدنی  این  تهيه  برای 
نمی  نگاه  آن  به  كسی  و  مانده  یخچال  گوشه  كه  سفتی 
كند پوست بگيرید و خرد كنيد بعد داخل قابلمه بریزید و به 
ميزان دلخواه بسته به شيرینی هلو به آن شكر اضافه كنيد 
آب سرد هم بریزید و حدود نيم ساعت روی شعله ملایم 

بگذارید تا هلوها نرم شوند.
از این كه سرد شدن   سپس زیر آن را خاموش كنيد بعد 
داخل مخلوط كن می ریزیم و به اندازه ای كه خيلی شل 
نشود به آن آب اضافه می كنيم و ميكس می كنيم. قبل 
از آن چندتا دانه از هلوهای پخته را برمی داریم تا بعدا ریز 

خرد كنيم و به رانی اضافه كنيم.
رانی را چند ساعتی داخل فریزر می گذاریم تا حسابی خنک 

و تگری شود بعد نوش جان می كنيم.

ژله لیلیوم 
مواد لازم :

 ژله موز  1 بسته
1 بسته   ژله آلبالو 

 بستنی وانيلی 3 قاشق غذاخوری 
به مقدار لازم   رنگ غذا 

 طرز تهیه :
ژله موز را با یک ليوان آب جوش حل می كنيم بعد بستنی 
و به آن اضافه می كنيم و می ریزیم داخل یک ظرف كه 
با كاتر برگ  بعد كه گرفت  باشد  نيم سانت  قطر ژله مان 

برش می زنيم. 
سرد  آب  ليوان  یک  و  آبجوش  ليوان  یک  با  را  آلبالو  ژله 
درست می كنيم و داخل یک قالب كه گرد باشد و داخل 
آن تو رفتگی دارد ژله مان را می ریزیم. وقتی كه گرفت 
برگ هایمان را طبق شكل داخل فرو رفتگی یكی درميان 

زیر و رو می گذاریم. 
بعد با خلال دندان و رنگ خوراكی خط های وسط گل ها 

را می اندازیم.

مربای پوست هندوانه 
مواد لازم :

از هر كدام یک كيلوگرم پوست هندوانه و آهک 
شكر     یک و نيم كيلوگرم

گلاب    نصف پيمانه
دانه هِل كوبيده     یک تا دو قاشق مرباخوری

 طرز تهیه : 
همه  طور مربا و همه جورش را دیده بودید. الا این یكی رو، 
اما چه بخواهيد و چه نخواهيد پوست هندوانه اگر به شكل 

مربا در آید بسيار خوشمزه خواهد شد. 
را تهيه می كنيد عينا مطابق  این مربا  اگر  باشد  یادتان  اما 
و شاید خوشمزه  باید  آن طور كه  انجام شود وگرنه  دستور 

نخواهد شد.
را  آن  افراد  بيشتر  كه  است  ميوه هایی  جزو  هندوانه   
همگان  استفاده  مورد  تابستان  فصل  در  و  دارند  دوست 

است. 
می دادند  بو  و  می كردند  جدا  را  هندوانه  تخم  گذشتگان 
تهيه  خوشمزه ای  بسيار  مربای  هم  هندوانه  پوست  از  و 

می كردند.
ترتيب است كه  این  به  تهيه مربای پوست هندوانه   طرز 
ابتدا آهک را در ظرفی می ریزیم دو یا سه كاسه بزرگ آب 

روی آهک ریخته و كاملا هم می زنيم. 
سپس پوست های هندوانه را تميز كرده تا حدی كه تمامی 
قالب  یا  كرده  خرد  را  آنها  شود،  گرفته  هندوانه  قرمزی 

می زنيم. 
آب زلال آهک را صاف كرده و روی پوست هندوانه  آماده 
شده می ریزیم و می گذاریم ٢4 ساعت در آب آهک بماند 

بعد آنها را خارج كرده با آب زیاد می شویيم.
بار شستن  از هر  بعد  بار تكرار می كنيم و  را چند  این كار 
پوست هندوانه ها آب آن را خالی كرده و دوباره این كار را 

انجام می دهيم و با مقداری آب می گذاریم تا بپزد.
تا آب آن  را در صافی می ریزیم  سپس پوست هندوانه ها 

برود. 
شكر را در ظرف لعابی مناسبی ریخته به اندازه سه ليوان آب 
روی آن می ریزیم و شكر را می جوشانيم. شربت را صاف 
كرده و پوست هندوانه ها را در شربت ریخته روی حرارت 

گذاشته تا جوش بياید. 
كف روی مربا را چند بار می گيریم. وقتی شربت قوام آمد 
باید  مربا  می ریزیم.  مربا  داخل  را  گلاب  و  هِل  دانه های 

كاملا شفاف و شكننده باشد. 
بعد مربا را از روی حرارت بر می داریم و در ظرف ریخته و 

پس از خنک شدن در یخچال نگهداری می كنيم.

 فروردین
 شما قدرت خود باوری و اعتماد به نفس تان در این روزهای 
صحبت های  دليل  به  شاید  است،  شده  كم  بسيار  اخير 
دوستان تان باشد یا شاید هم به دليل اتفاقات ناگواری باشد 
شما  كه  است  شده  باعث  و  است  آمده  پيش  برایتان  كه 
اعتماد به نفس تان را از دست بدهيد. شما به تازگی دوست 
رفتار  با عقل تان  كه  این  تا  دهيد  قلب تان گوش  به  دارید 
كنيد زیرا عقل تان گاهی پيشنهادهایی را به شما می دهد كه 
تمایلی به انجام آنها ندارید. مسير خود را در یک خط ادامه 
وجود  به  زندگی تان  در  تحولی  و  تغيير  كنيد  سعی  ندهيد، 

آورید، زیرا زندگی تان دچار یكنواختی شده است.
اردیبهشت  

و  بين شما  فاصله ای  احساس می كنيد  روزها  این  در  شما 
دليل  همين  به  است  افتاده  دارید  دوست  را  او  كه  كسی 
بسيار ناراحت هستيد اما ناراحت و نگران نباشيد زیرا دليل 
این فاصله ای كه بين شما دو نفر رخ داده است به زودی 
تصميمات  روزها  این  در  است  بهتر  شد،  خواهد  مشخص 
فكری  قدرت  دارای  شما  زیرا  نگيرید،  را  خطير  و  مهم 
انتخاب  به خاطر راهی كه  نيستيد و ممكن است  مناسبی 
می كنيد به بيراهه بروید. راه زندگی شما كمی باریک شده 
زندگی  و درهای  پرتگاه ها  از  احتياط  با  باید خيلی  و  است 

عبور كنيد.
خرداد  

را مورد  آنها  نقد كنيد و  از دیگران  این كه  از   شما بسيار 
تجزیه و تحليل قرار دهيد خوشحال می شوید، اما لازم است 
بدانيد این كار باعث می شود تا شما وجهه مثبت خود را از 
دست دهيد. با دیدی مثبت به همه چيز نگاه می كنيد و در 
دنيایی كه خودتان برای خودتان ساخته اید به سر می برید 
بهتر است از این دنيا خارج شده و افرادی را كه در اطراف 

شما هستند یا وقایعی را كه رخ می دهيد مشاهده كنيد.
تیر  

 وقایع منفی كه در گذشته برایتان رخ داده است، اثر منفی 
مدت  همه  این  از  بعد  شما  و  است  گذاشته  شما  روی  بر 
نتوانسته اید این اتفاقات را فراموش كنيد. شما در كشاكش 
زندگی واقع شده بودید اما بهتر است راه خود را در این تنازع 
و جدل پيدا كنيد، زیرا اگر راه تان را پيدا نكنيد دچار نا اميدی 
می شوید. به صحبت هایی كه می شنوید و یا خواسته هایی 

كه دیگران از شما دارند سریع جواب مثبت ندهيد.
مرداد  

شما باید كارها و فعاليت های تازه ای را آغاز كنيد، فرصت ها 
و اتفاقات تازه ای برایتان پيش می آید كه چشم شما را بيشتر 
به روی دنيا باز می كند. مراقب باشيد زیرا نرمش بيش از 
یا  آمد  پيش  هر  می شود.  شما  ضرر  به  كارهایتان  در  حد 
اتفاقی برایتان رخ می دهد نباید راه شما را عوض كند، در 
منفی  دیدی  با  مسائل  به  اینقدر  باشيد.  پيگير  زندگی تان 
ننگرید، زیرا باعث می شود كه به سلامتی شما آسيب برسد. 

واقع بين باشيد تا موفق شوید.
شهریور  

است  بهتر  می گذرانيد،  بطالت  به  را  خود  زمان  شما 
كارهایی انجام دهيد كه برای شما مفيد باشد نه این كه از 
توانایی هایتان استفاده نكنيد و همه استعدادهای شما كشف 
نشده باقی بماند. قضاوت های نادرستی را در رابطه با افراد 
انجام می دهيد، مهم تر از آن همه این كارها را در زندگی تان 
اجرا می كنيد به همين دليل باعث شده است كه زندگی شما 

در گذشته گره های بسياری داشته باشد. 
مهر  

شما در این روزها بيش از حد به یک تعطيلات یا استراحت 
كوتاه احتياج دارید. زیرا بيش از حد برای آینده خود تلاش 
كرده اید و به همين دليل اكنون خسته شده اید و دیگر توانی 
برای ادامه راه ندارید. شما به تصورات خود بيش از حد پر و 
بال می دهيد، رویا برای شما لازم است اما در نه در این حد 
كه باعث سقوط شما شود. اكنون زمان آن فرا رسيده است 

كه شما یک پرش برای آینده داشته باشيد.
آبان  

را  و صحبت های خود  هيجانات  نمی توانيد  راحتی  به  شما 
كنترل كنيد، شاید به نظرتان این صحبت ها كوچک باشد 
دقت  خود  صحبت های  به  باید  اما  برسد  نظر  به  ناچيز  و 
كنيد زیرا ممكن است از همين صحبت هایتان بر عليه شما 
استفاده شود. شما زیادی بی احتياط هستيد و در كارهایتان با 

بی دقتی كامل عمل می كنيد اما باید مواظب باشيد.
آذر  

این  از  است  بهتر  دارید،  قرار  موقعيت  بهترین  در  شما   
فرصت خود استفاده كنيد، و تا جایی كه می توانيد از زمين 
در  نباید  هستيد  بين  مثبت  حد  از  بيش  شما  بگيرید.  اوج 
اتفاقات  باشيد زیرا حوادث و  این حد مثبت بين  تا  زندگی 
ناگوار زیادی برایتان رخ می دهد، چون شما همه چيز را با 
دیدی خوب می نگرید. به مسائلی كه اهميتی ندارند زیادی 
فكر می كنيد بهتر است تا این حد فكر و خيال نداشته باشيد. 

دی  
زیادی جدی و سخت  برایتان پيش می آید  اتفاقاتی كه  با 
بر خورد می كنيد زیرا خيلی از این اتفاقات ساده و معمولی 
هستند، نيازمند این همه تحقيق را ندارند، با این كارهای 
اضافی فقط خودتان را خسته می كنيد. اجازه دهيد به شما 
خوش بگذرد و به وقایعی كه پيش می آید لبخند بزنيد. شما 

ریسک های بزرگی را در زندگی تان انجام می دهيد
 بهمن  

 احساس می كنيد با زندگی كه در حال حاضر دارید كمی 
حاضر  زندگی  در  را  نقشی  چه  نمی دانيد  و  شده اید  بيگانه 
توصيه  شده اید،  سردرگمی  دچار  دليل  همين  به  دارید. 
می شود اول و در ابتدا خود را پيدا كنيد و بعد قدم در كارهای 
مختلف بگذارید. اتفاقات تازه ای در زندگی شما رخ می دهد، 
كه باعث می شود دید تازه ای پيدا كنيد و انرژی فوق العاده 

زیادی را از این اتفاق به دست بياورید.
اسفند  

دليل  همين  به  می نگرید  زندگی  به  كلی  دیدی  با  شما   
یا  نمی بينيد  را  می دهد  رخ  كه  پيشامدهایی  از  بسياری 
آنها رد می شوید. شما درک  از كنار  تفاوتی  با بی  این كه 
صحيحی از مسائل زندگی دارید و اكثر اوقات حدس هایی 
كه در رابطه با جریانات زندگی می زنيد درست هستند. مدام 
عادت  را  نباشيد. ذهن خود  ناگوار  منتظر شنيدن خبرهای 

دهيد كه با تصميم گيری های منطقی پيش برود.

خانواده
قابل توجه آقايان ؛

اگر براي درخواست ازدواج خجالت مي كشيد بخوانيد
دارند،  معيارهایی  ازدواج  برای  از پسران  بسياري 
اما به علت خجالتی بودن نمی توانند درخواست 

خود را مطرح كنند. 
به  اما  دارند،  معيارهایی  ازدواج  برای  پسران 
خود  درخواست  نمی توانند  بودن  خجالتی  علت 

را مطرح كنند.
 مشكلات ازدواج جوانان و عدم تمایل پسران به 
ازدواج اظهار كرد:دلایل مختلفی برای عدم تمایل 
پسران به ازدواج وجود دارد از جمله اینكه باید دید 

آیا شخص قبلا ازدواج كرده است یا نه؟
یک روان شناس بالينی و مدرس دانشگاه با بيان 
اینكه برخی مردان با وانمود كردن به اینكه قصد 
ازدواج دارند با طرف مقابل ارتباط برقرار می كنند، 
ویژگی هایی  ازدواج  برای  مردان  برخی  گفت: 
خصلت  و  بودن  طلب  تنوع  علت  به  اما  دارند، 
من  مانند  سخنانی  با  را  دختران  گذارانی  خوش 
تنها  شما  یا  و  دارم  نظر  در  آینده  برای  را  شما 
شخص در زندگی من و مناسب ترین فرد برای 
ازدواج هستيد گمراه می كنند، با اینكه شاید دختر 
زیبایی،  از جمله تحصيلات،  ازدواج  تمام شرایط 
اما  باشد،  داشته  را  خانواده  مناسب  مالی  شرایط 
و  روحی  لحاظ  از  را  خود  می خواهد  فقط  پسر 
عاطفی تامين كند و به نوعی وقت خود را بگذارند.

 وی افزود: دختران به علت برخی ویژگی های 
احساسی و عاطفی به نوعی وابسته و  به اصطلاح 

كور و كر می شوند.
 روان شناس بالينی و مدرس دانشگاه با اشاره به 
اینكه برخی از دختران با گول زدن خود رابطه را 
ادامه می دهند، اظهار كرد: برخی دوستی ها با این 
عنوان كه دوستان اجتماعی هستند آغاز می شود، 
ادامه  این  دختران  در  ویژه  به  زمان  مرور  به  اما 

رابطه تبدیل به وابستگی می شود.
 وی با تاكيد بر اینكه برخی مردان متاهل برای 
به سمت  عاطفی  رابطه  و  محبت  كمبود  جبران 
بسياری  در  گفت:  می روند،  دیگری  رابطه  ایجاد 
از مواقع بسياری از دختران با وجود اینكه متوجه 
متاهل بودن مردان می شوند، اما به علت وابستگی 

شدید نمی دانند چه كنند. در این ميان مردان با 
دختران  با  ارتباطشان  برقراری  دليل  اینكه  بيان 
خود  همسر  با  نتوانسته اند  كه  است  این  مجرد 
را  خود  نيازهای  و  برقرار  خوبی  عاطفی  رابطه 
دوستانه  روابط  برقراری  به  اقدام  كنند،  بر طرف 
می كنند كه این مسئله دور از انتظار عرف و شان 

جامعه است. 
اسماعيلی با بيان اینكه زنان بعد از ازدواج خود را 
فراموش می كنند، تصریح كرد: زنان بعد از متاهل 
شدن به خود و زیبایی شان توجه كمتری می كنند 
و  خانه  خدمت  در  فقط  باید  كه  می كنند  فكر  و 
فرزندان خود باشند كه همين بی توجهی به خود 

باعث دل زدگی مرد نسبت به خانه و زن می شود، 
در صورتی كه زن حتی اگر 50 ساله هم شود باید 

آراسته و شاداب باشد.
با  ها  خانواده  برخی  مخالفت  به  اشاره  با  وی   
ازدواج دختران و پسران، افزود: زمانی كه دو طرف 
یعنی پسر و دختر یكدیگر را برای ازدواج انتخاب 
می كنند، اما خانواده ها مخالف هستند، این را باید 
سنجيد كه دلایل مخالفت خانواده ها چيست؟، چرا 
كه خانواده بعد از چند سال تجربه زندگی می دانند 

كه برای ازدواج چه مواردی را باید لحاظ كنند.
 روان شناس بالينی و مدرس دانشگاه گفت:جوانان 
به علت عشق و عاشقی نمی دانند از زندگی چه 
این  خانواده ها  مواقع  از  بسياری  در  می خواهند. 
ازدواج را رد می كنند و دلایل زیادی برای مخالفت 
اقتصادی  و  فرهنگی  سطح  سن،  مانند  دارند 
این  نگرفتن  نظر  در  با  قطعا  زوجين  كه  خانواده 

موارد در آینده با مشكل مواجه می شوند.
موارد  این  اظهار كرد: همه  پایان  در  اسماعيلی   
بر  اما علاوه  خانواده حل می شود،  با  با مشورت 
دوست داشتن باید این را هم در نظر گرفت كه 
با  كه  دارد  بسياری  بلندی های  و  پستی  زندگی 
راحتی  به  بلندی ها  و  این پستی ها  درک طرفين 

برطرف می شود.
ازدواج با این دلایل شما را برای هميشه بدبخت 

می كند! 

روبرو می شوند، كم  آن  با  معمولا  والدین  از چالش هایی كه  یكی 
باید  كه  سنينی  در  فرزندان شان،  بودن  خجالتی  همان  یا   رویی 

اجتماعی شوند، است.
اگر بخواهيم در همين ابتدا تعریفی دقيق از كم  رویی ارائه دهيم، 
كودكی  از  كه  رفتاری ست  اختلال  یک  رویی  »كم   بگویيم:  باید 
آغاز می شود و در احساس فرد از خود و محيط اطراف تأثير منفی 

ایجاد می كند.
در واقع فرد كم  رو هوشيارانه از مواجهه با افراد یا انجام كارهایی 
اجتماعی بيزار است و در گفتار یا كردار خود ملاحظه كار است«. 
این مشكل موقعی مشكل ساز می شود كه كودک در محيط اطرافش 

از روابط اجتماعی خود باز می ماند.
مشاركت  گروهی  بازی های  در  می شود،  بی دوست  مدرسه  در 
نمی كند، رفته رفته ترسو می شود و در كل در خود فرو رفته می ماند 
و مشكوک  بی اعتماد  گير،  كناره  رو  كم   فرد  است  ممكن  و حتی 
محدود،  اجتماعی  روابط  و  تماس ها  علت  به  كودكان  این  شود. 
مساله  همين  و  نمی گيرند  یاد  را  خود  با سن  مناسب  مهارت های 
در سنين بالاتر مشكلات بزرگ تری را برای كودک ایجاد می كند . 

علل كم  رویی در كودكان چيست؟
معمولا والدینی كه تحمل پذیرش اشتباهات فرزندشان را ندارند و 
در برابر هر اشتباهی كودک خود را سرزنش و تنبيه می كنند، رفتار 
غلط خجالت و كم رویی را در فرزندانشان تقویت می كنند. در واقع 

والدین با این كار، اعتماد به نفس كودک خود را می گيرند و كودک 
ترجيح می دهد به سمت سكوت و گوشه گيری پيش رود . 

اما كم  رویی علل مختلف دیگری دارد. از جمله : 
 ـ ممكن است فردی در خانواده كم رو باشد و كودک از رفتار او 

الگوبرداری كند  . 
 ـ  تحقير كردن كودک در خانه و مدرسه منجر به كم رویی و حتی 

افسردگی او می شود . 
 ـ  وقتی والدین كودک را با سایر كودكان مقایسه می كنند . 

ـ  زمانی كه بزرگترها از كودک انتظارات و توقعات بيش از حد دارند 
یا كودک والدین آرمان گرایی دارد . 

 ـ  از دست دادن یكی از اعضای خانواده یا طلاق والدین هم یكی 
دیگر از دلایل كم رویی كودک است . 

 ـ  نقل مكان های مكرر خانواده كه باعث می شود كودک دائم با یک 
محيط جدید و آدم های غریبه روبرو شود . 

* چگونه كم رویی كودكان را درمان كنيم؟
والدین شان  از  را  تاثيرگذاری  اولين  كودكان  آن جایی كه   1(  از 
باید والدین طوری رفتار كنند كه كم رویی در كودكان  می گيرند 

تقویت نشود .
 ٢   (  بهتر است والدین، كودک را در جمع  ببرند و رفت و آمدهای 

خانوادگی و دوستانه را بيشتر كنند . 
 3   (  اعتماد به نفس فرزندتان را تقویت كنيد. تمام رفتارهای مثبت او 
را تشویق كنيد و از تنبيه افراطی رفتارهای منفی اش خودداری كنيد 
و در صورت لزوم و در وقتی مناسب او را متوجه اشتباهاتش بكنيد . 

آن  حتی المقدور  كه  كنيد  واگذار  را  مسئوليت هایی  كودک   4   ( به 
مسئوليت با جامعه پيرامونش مرتبط كند، مثل خرید برای خانه . 

 5   (  از مسئولين مدرسه و معلم او بخواهيد مسئوليت هایی به كودک 
محول كنند و او را در فعاليت های گروهی درسی سهيم كند . 

در  و  باشد  فعال  ورزش  زنگ های  در  كنيد  تشویق  را   ۶   (  او 
ورزش های گروهی شركت كنند . 

 ۷  ( كودک را مدام با دیگر همسالانش مقایسه نكنيد. این كار اعتماد 
به نفس كودک را از او می گيرد و باعث می شود نسبت به خودش 

احساس خوبی نداشته باشد . 

 ۸   (  در جمع های خانوادگی و خودمانی از كودک سوال هایی بپرسيد 
كه می دانيد جوابش را بلد است. با این كار اعتماد به نفسش بيشتر 

می شود . 
 ۹   (  اگر كسی از فرزندتان سوالی پرسيد، به جای او جواب ندهيد .

 10  ( هر كجا كه می نشينيد از نگرانی خود در رابطه با كم رویی و 
خجالتی بودن فرزندتان سخن نگویيد. بازگو كردن این مسئله به 
طور مداوم، این ذهنيت را برای فرزندتان ایجاد می كند كه مشكل 

او بسيار مهلک است . 
 11 (   اصراری به ارتباط گرفتن او با افراد غریبه نكنيد و اجازه دهيد 

خودش به تدریج با محيط اطراف سازگار شود . 
* چه بازی هایی به درمان كم رویی كودک كمک می كند؟

خجالت  كاهش  بر  غيرمستقيم  صورت  به  اینكه  دليل  به  بازی ها 
دیگری  هركار  از  بيشتر  می توانند  دارند،  تاثير  رویی كودک  و كم 

تاثيرگذار باشند. در اینجا چند بازی ساده خانگی را می آوریم . 
ضبط صدا: همراه با كودک كتابی كه دوست دارد را بخوانيد و در 
می تواند  خود  شنيدن صدای  كنيد.  را ضبط  حين صدایش  همين 
باعث شناخت ضعف ها، برطرف كردن آنها و بالا رفتن اعتماد به 

نفس كودک برای صحبت در جمع شود . 
هر  در  و  سنی  هر  با  كه  هست  بازی یی  پانتوميم  پانتوميم:  بازی 
جمعی می شود آن را انجام داد. از كودک خود بخواهيد با حركات 
كار،  این  با  دهد.  انتقال  دیگران  به  را  مفهومی  بدن،  و  دست ها 
و  كند  استفاده  ارتباط  برقراری  برای  بدنش  از  كه  می آموزد  او 

مهارت های كافی را برای تقویت زبان بدن یاد می گيرد . 
به جای  دورهمی ها  و  خانوادگی  در جمع های  از خاطرات:  تعریف 
مرور  را  اخبار  با هم  یا  باشد  توی گوشی  بزرگترها سرشان  اینكه 
كنند، بهتر است از خاطرات گذشته خود برای دیگران بگویند. هر 
كدام از افراد حاضر در جمع، یكی از خاطرات خوب خود را در جمع 

تعریف كنند.
قصه  یا  خواندن  شعر  مسابقه  نمی رسد،  ذهنتان  به  خاطره ای  اگر 
بازی  بازی معلم بودن،  بازی هایی مانند  خوانی بگذارید .   همچنين 
بر  مثبتی  تاثير  غيره  و  پاسخ  و  پرسش  بازی  گویندگی،  مسابقه 

كاهش احساس خجالت و كمرویی كودک دارد .

یک متخصص طب سالمندی با اشاره به عوارض جسمی و روحی 
مفصلی،  مشكلات  تغذیه،  سو  گفت:  سالمندان  در  خانه نشينی 
نااميدی، بی خوابی و افسردگی برخی از مشكلات مهمی است كه 

سلامت سالمندان را تهدید می كند.
دليل  به  نشين  خانه  سالمندان  افزود:  گفتگویی  در  رئوف  دكتر   
كاهش فعاليت، قدرت عضله و مفصل خود را از دست می دهند و 
در صورتی كه این روند طولانی باشد، مفصل به اصطلاح دچار یخ 

زدگی می شود و سالمند احساس درد می كند. 
وی از سوتغذیه به عنوان دومين معضل مهم سالمندان خانه نشين 
نام برد و ادامه داد: وقتی سالمندی خانه نشين می شود، در تهيه، 
چون  و  شود  می  مواجه  مشكل  با  غذا  كردن  ميل  حتی  و  پخت 
های  ویتامين  انواع  كمبود  و  سوتغذیه  دچار  ندارد،  مناسبی  تغذیه 

ضروری می شود.

 این متخصص طب سالمندی اظهار كرد: یكی دیگر از معضلات 
بزرگ سالمندان، افسردگی است كه نه تنها در ایران بلكه در دنيا 
بسيار شایع است و عمده این مشكل نيز به دليل تنهایی و انتظار 
تنها  افسردگی  به  ابتلا  البته  ایجاد می شود كه  از دیگران  داشتن 
خاص سالمندان نيست و انسان های سالم نيز در نتيجه دو عامل 

یاد شده دچار افسردگی می شوند.
 رئوف با اشاره به تبعات درمان نشدن افسردگی خاطرنشان كرد: 
وقتی افسردگی مدت زیادی طول می كشد، مقاومت بدن كاهش 
پيدا كرده و سالمند در معرض ابتلا به بيماری های جسمی و روحی 
قرار می گيرد و باعث خودكشی آنان می شود كه این رفتار ناپسند 
شود؛  می  مشاهده  آمریكایی  و  اروپایی  سالمندان  ميان  در  اغلب 
این در حاليست كه اگر افسردگی بموقع درمان شود، از بسياری از 

عوارض ناشی از آن جلوگيری می شود. 

با  را  خود  اجتماعی  روابط  باید  سالمندان  كه  این  بر  تاكيد  با  وی 
مددكار  همسایگان،  اطرافيان،  با  دیدار  گفت:  كنند،  حفظ  دیگران 
تاثير  امكان  صورت  در  فيزیكی  های  فعاليت  انجام  و  اجتماعی 
بسزایی در بهبود وضعيت روحی و جسمی سالمندان خواهد داشت.

پيشگيري  بيماري ها  از  بسياري  به  ریه  ابتلاي  از  ميوه  مصرف 
مي كند.

پرتقال،  مانند  ميوه ها  داده مصرف  نشان  پژوهشگران  بررسي هاي 
نارنگي و انبه مي تواند از ریه در برابر سرطان محافظت كند.

ميوه ها، حاوي تركيباتي هستند كه سبب از بين رفتن رادیكال هاي  
آزاد شده و مانع از مرگ سلول مي شوند و در عين حال مي توانند 
آسيبي كه در اثر مصرف سيگار به سلول ها وارد مي شود را جبران 

كنند.
سيگاري  افراد  داده  نشان  پژوهشگران  تحقيقات  نيز  این  از  پيش 
اگر مقادیر زیادي از مواد شيميایي موسوم به فلاونوئيدها را مصرف 

كنند كمتر با خطر ابتلا به سرطان ریه مواجه خواهند بود.
خواص  داراي  كه  بوده  آب  در  محلول  گياهي  ذرات  فلاونوئيدها 

از  جلوگيري  با  فلاونوئيدها  هستند.  ضد التهابي  و  اكسيدان  آنتي 
شكل گيري رگ هاي خوني كه باعث رشد تومورها مي شوند، از بدن 

در برابر بروز سرطان ریه محافظت مي كنند.
با  بتوانند  تا  مي كنند  توليد  را  خوني  رگ هاي  سرطاني  تومورهاي 
كمک آن ها رشد كرده و گسترش پيدا كنند. فلاونوئيدها نيز رشد 
برنامه  امكان مرگ سلولي  و  متوقف كرده  را  سلول هاي سرطاني 
ریزي شده و طبيعي را در بدن فراهم مي نمایند. گفتني است كه هر 

دوي این ویژگي ها مانع از آسيب رسيدن به بافتها مي شوند.
در ضمن مصرف ميوه  به هضم غذا، سلامت پوست و مفاصل نيز 

كمک مي كند.
متخصصان تغذیه توصيه مي كنند در عين حال كه مصرف ميوه و 
سبزیجات را افزایش مي دهيد سعي كنيد مصرف غلات تصفيه شده، 

از  تا  داده  كاهش  را  پرچرب  و  پركالري  دسرهاي  و  قرمز  گوشت 
ریه اي سالم برخوردار شوید.

آنچه فرزندان بايد توجه كنند ؛

افسردگی مهمترين معضل سالمندان است

كدبانوها بخوانند ؛

مصرف ميوه براي ريه مفيد است

قابل توجه والدين ؛

كم رويی كودک تان را با بازی برطرف كنيد


