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فال روزانه آشپزي

خورش آلو اسفناجِ سنتی
خورش آلو اسفناج از خورش های سنتی و معروف ایرانی 
بسیار  طعم  خورش  این  نیستند.  کم  هوادارانش  که  است 
لذیذی دارد و چه در میهمانی های رسمی و چه در مجالس 

دور همی جزو بهترین گزینه های طبخ است.
مواد لازم :

نمک: به مقدار لازم
گوشت قرمز یا مرغ: نیم کیلو

آلو )خورشتی یا جنگلی(: 300 گرم
تره: 400 گرم

فلفل سیاه )پودر شده(: به مقدار لازم
روغن: به مقدار لازم

پیاز )درشت(: یک عدد
اسفناج )پاک شده(: 750 گرم

آب: 2 پیمانه
لیمو عمانی یا آب لیمو: به مقدار لازم

طرز تهیه
پیازها را در ظرفی مناسب نگینی و با روغن نیمه سرخ کنید 
و گوشت تکه شده را به آن بیفزایید و کمی تفت دهید تا 
اضافه  مواد  به  را  آب  پیمانه  دو  کند.  تغییر  گوشت  رنگ 
کنید. پس از به جوش آمدن و با کم کردن حرارت، اجازه 
دهید تا گوشت بپزد. تره و اسفناج را بشویید و خرد کنید و 
درون تابه ای روی حرارت بگذارید تا کمی آب آن تبخیر 
شود. سپس مقداری روغن به آن بیفزایید و تفت دهید. پس 
از تفت دادن، آلو و نمک و فلفل را به آن اضافه و خوب 
دهید  اجازه  و  کنید  اضافه  گوشت  به  را  آن  و  کنید  سرخ 
آماده  به  مانده  ساعت  نیم  بپزد.  و  بیفتد  جا  خوب  خورش 
شدن خورش می توانید از لیمو عمانی یا آب لیمو به عنوان 

چاشنی استفاده کنید.
نکته :

افزودن زعفران به خورش آن را خوشمزه تر می کند. اگر آلو 
اسفناج ترش را ترجیح می دهید، از آلوچه جنگلی استفاده 
کنید. اضافه کردن 4 تا 5 قاشق آب لیمو به همراه مقدار 
کمی شکر به خورش آن را خوشمزه تر می کند، همچنین 
عمانی  لیمو  عدد   3 تا   2 از  توانید  می  لیمو  آب  جای  به 

استفاده کنید.

فلفل دلمه ای شکم پرُ
مواد لازم :

گوشت )چرخ کرده(: 240 گرم
فلفل دلمه ای: یک عدد

پنیر چدار یا موزارلا )رنده شده(: یک چهارم پیمانه
سیر )ریز خرد شده(: یک ق چ
پاپریکا: یک و یک دوم ق چ

زیره )پودر شده(: یک ق چ
پیاز )نگینی خرد شده(: یک چهارم پیمانه

برگ جعفری )خرد شده(: یک چهارم پیمانه
نمک، فلفل سیاه و روغن: به مقدار لازم

طرز تهیه :
روغن را در ظرف مناسبی روی حرارت گرم کنید. پیاز، سیر و 
گوشت چرخ کرده را در روغن تفت دهید. پاپریکا، زیره پودر 
شده، نمک و فلفل سیاه را اضافه کرده و تفت دهید. برگ 
جعفری خرد شده را اضافه کرده و ظرف را از روی حرارت 
داخل آن  و  از وسط برش دهید  را  ای  دلمه  فلفل  بردارید. 
در یک ظرف  را  ای  دلمه  فلفل  برش های  کنید.  را خارج 
مخصوص مایکروویو قرار دهید و چند قاشق سوپ خوری 
آب داخل ظرف بریزید تا هنگام پخت به نرم شدن فلفل دلمه 
ای کمک کند. داخل برش های فلفل دلمه ای را با مخلوط 
گوشت پر کنید. ظرف را حدود سه و نیم الی 4 دقیقه در 

مایکروویو قرار دهید.
 سپس پنیر چدار یا موزارلا رنده شده را به فلفل ها اضافه 
کرده و یک دقیقه دیگر در مایکروویو قرار دهید تا پنیر ذوب 

شود. سپس سرو کنید.

خرمای مغزدار 
مواد لازم:

خرما 24 عدد
بادام درختی )بدون نمک و بوداده شده( 24 عدد
شکلات تخته ای )تلخ یا شیرین( 1و 1/2 پیمانه

پودر بادام و پسته و... )تزیین( به مقدار لازم
دارچین 1 ق چ

روغن مایع 1 ق چ
طرز تهیه:

ابتدا خرما ها را شکاف داده هسته را خارج نموده و داخل 
آن یک عدد بادام قرار می دهیم. وقتی خرما ها آماده شد.

به  نموده  مخلوط  را  شکلات+روغن+دارچین  ظرفی  در 
روش بن ماری شکلات را ذوب میکنیم.

سپس خرماهای آماده شده را داخل ظرف شکلات زده و 
خوب کاور میکنیم تا کاملا با شکلات پوشش داده شوند.

همه خرماها را شکلاتی نموده روی کاغذ روغنی میگذاریم 
تا کمی سفت شوند. کمی که سفت شدند پودر بادام و پسته 

می پاشیم. در لاینرهای شکلات قرار داده.
در  زمانی که کاملا سفت شوند(  تا  )یا  به مدت 2 ساعت 

یخچال گذاشته تا کاملا اماده شوند.
نکات :

مقدار های ذکر شده به اندازه 24 عدد خرما است میتوانید 
این مقدار ار کم یا زیاد کنید. در رسپی از بادام درختی اتفاده 
شده میتوانید از پسته و گردو و فندق نیز استفاده کنید اما 
با توجه به گرمی هوا گردو را در این فصل پیشنهاد نمی 
کنم و بهترین گزینه پسته و بادام و فندق است.استفاده از 
مغز پسته و مغز فندق دراین رسپی بسیار خوشمزه و خاص 
خواهد بود. داخل خرما ها را میتوانید با دو مغز هم پر کنید. 
برای تزیین هم میتوانید از پودر فندق و پسته استفاده کنید 
است. ای  سلیقه  کاملا  انتخابی  مغز  نوع  و  مغزها  ترکیب 

بجای پاشیدن پودر پسته در انتهای کار میتوانید کل خرما را 
درپودر های مختلف بغلطانید و هر کدام را با یک مغز پودر 
شده کاور کنید. اگر زمان کافی ندارید میتوانید در فریزر نیز 
قرار دهید تا زودتر اماده شود. حتما 10 دقیقه قبل از سرو 
از یخچال خارج کنید. در رسپی از شکلات چیپسی استفاده 

شده، نوع شکلات انتخابی سلیقه ای است.

فروردین
 امروز سلامتی شما عالی خواهد بود. به احتمال زیاد امروز 
در شب به سود مالی خواهید رسید زیرا مانند هر پولی که 
قبلًا قرض داده شده است فوراً به شما برمی گردد. نوجوانان 
ممکن است در مورد پروژه های مدرسه به دنبال مشاوره 
خواهد  زیبا  چرخشی  امروز  شما  عاشقانه  زندگی  باشند. 

داشت. احساس ملکوتی عاشق بودن را خواهید داشت. 
اردیبهشت 

را  شما  اجتماعی  های  گردهمایی  و  تفریحی  سفرهای 
منابع مختلف  از  پولی  دارد. سودهای  نگه می  و شاد  آرام 
اندازه خواهند بود. رفتار  خواهد بود. نوه ها منبع لذتی بی 
نامنظم عزیز شما امروز عاشقانه را خراب می کند. گام ها 
همراه  به  را  مطلوبی  پاداش های  جسورانه  تصمیم های  و 
خواهد داشت. کسانی که دور از خانه خود زندگی می کنند 
ترجیح می دهند که وقت آزاد خود را در یک پارک یا مکانی 
بگذرانند. ممکن است  کار خود در عصر  اتمام  از  بعد  آرام 

امروز دعوای جدی با همسرتان داشته باشید.
خرداد 

انتقادهایی  با  احتمالًا  دیگران،  از  انتقاد  به  عادت  دلیل  به 
روبرو خواهید شد. حس شوخ طبعی خود را بالا نگه دارید 
و دفاع خود را پایین نگه دارید و در موقعیت بهتری برای 
امروز می  بود.  اظهار نظرهای مرموز خواهید  از  جلوگیری 
توانید با یکی از نزدیکان خود وارد دعوا شوید و اوضاع به 
دادگاه کشیده شود. به همین دلیل پولی که به سختی به 
اطراف  در  جزئی  تغییرات  شود.  می  خرج  اید  آورده  دست 

خانه برای بهبود ظاهر آن انجام خواهد شد.
تیر 

اعتماد به نفس فوق العاده و برنامه کاری آسان شما امروز 
زمان کافی برای استراحت را برای شما به ارمغان می آورد. 
داشتن می دهد.  برای دوست  دلیلی  به شما  قدرت عشق 
وقت گرانبهای خود را صرف برنامه ریزی هدر ندهید، بلکه 
حرکت کنید و اجرای این برنامه ها را نیز شروع کنید. به 
دوستان خود  با  را  وقت خود  توصیه می شود  دانش آموزان 

تلف نکنند.
مرداد 

فشار کاری و اختلاف در خانه ممکن است کمی استرس 
ایجاد کند. شما می توانید خود را در یک موقعیت جدید و 
هیجان انگیز بیابید - که برای شما سود مالی نیز به همراه 
خواهد داشت. انرژی بیش از حد و اشتیاق فوق العاده شما 
نتایج مطلوبی به همراه خواهد داشت و تنش های خانگی را 
کاهش می دهد زندگی عاشقانه شما امروز چیزی واقعاً عالی 

را برای شما به ارمغان خواهد آورد.
شهریور 

بی  رسیدگی  گونه  هر  باشید.  مراقب  خانه  در  کار  هنگام 
دقتی به تاسیسات خانگی می تواند برای شما مشکل ایجاد 
کند. کسانی که تا به حال بی جهت پول خود را به باد می 
دادند، باید از امروز اعمال خود را کنترل کنند و پس انداز 
کنند. ممکن است فرصت هایی برای شرکت در فعالیت های 
اجتماعی وجود داشته باشد - که شما را در تماس نزدیک 
امروز  زندگی عاشقانه شما  قرار می دهد.  تأثیرگذار  افراد  با 
چرخشی زیبا خواهد داشت. احساس ملکوتی عاشق بودن 

را خواهید داشت.
 مهر 

قرار است از فراغت لذت ببرید. امروز می توانید از یک منبع 
ناشناس پول به دست آورید که بسیاری از مشکلات مالی 
شما را برطرف می کند. ذات شوخ شما باعث محبوبیت شما 
در مجالس اجتماعی می شود. امروز ممکن است به دلیل 
باشید.  ناراحت  وقفه های اعضای خانواده همسرتان کمی 

سالمندان خود را بدیهی نگیرید. 
آبان 

رژیم غذایی خود را تحت کنترل داشته باشید و برای تناسب 
اندام ورزش کنید. امور مالی قطعاً تقویت خواهد شد - اما 
در عین حال هزینه ها نیز در حال افزایش خواهند بود. یک 
کار تعمیر در خانه یا گردهمایی های اجتماعی احتمالًا شما 
خود  معشوق  اظهارات  به  نسبت  کند. شما  می  مشغول  را 
بسیار حساس خواهید بود - باید احساسات خود را کنترل 
کنید و از انجام هر کاری که می تواند وضعیت را بدتر کند 

اجتناب کنید. 
 آذر 

امروز یکی از خواهر و برادرهای شما می تواند از شما پول 
اما  برآورده خواهید کرد،  را  آنها  آرزوی  اگرچه  قرض کند. 
می تواند مشکلات مالی شما را بدتر کند. رفتار سرسختانه 
شما باعث رنجش افراد خانه و حتی دوستان نزدیک شما 
هدایایی  کنار  در  امروز  شما  عزیز  است  ممکن  شود.  می 
کمی وقت داشته باشد. مشکلات جدید در محل کار برای 
شما ظاهر می شود - به خصوص اگر مسائل را دیپلماتیک 

انجام ندهید.
دی 

او می شود.  باعث خشم  در کار زن ها دخالت نکنید زیرا 
بهتر است به کار خود فکر کنید. اگر به سفر می روید، پس 
مراقب اشیاء قیمتی و کیف های خود باشید، زیرا احتمال 
دزدیده شدن آنها وجود دارد. به خصوص، کیف خود را امروز 
در مکانی امن نگه دارید. ذات شوخ شما باعث محبوبیت 

شما در مجالس اجتماعی می شود. 
بهمن 

دوستان از شما حمایت می کنند و شما را راضی نگه می 
دارند. احتمالًا از طریق بسیاری از منابع غیرمنتظره درآمد 
برنامه  برای  را  خود  گرانبهای  وقت  کرد.  خواهید  کسب 
ریزی هدر ندهید، بلکه حرکت کنید و اجرای این برنامه ها 
را نیز شروع کنید. روزی پر از تنش خواهد بود که ممکن 
بود چندین اختلاف با اطرافیان نزدیک به وجود بیاید. امروز، 

روزی است که احساس برکت خواهید کرد.
اسفند 

به احتمال زیاد با مشکلاتی روبرو خواهید شد. دل خود را از 
دست ندهید اما برای رسیدن به نتایج دلخواه بیشتر تلاش 
کنید. سعی کنید مخارج خود را کنترل کنید و فقط اقلام 
ضروری را امروز خریداری کنید. زبان خود را کنترل کنید 
زیرا می تواند به احساسات پدربزرگ و مادربزرگتان آسیب 
با  را  خود  وقت  اینکه  تا  بمانید  ساکت  است  بهتر  برساند. 
از طریق  حرف زدن تلف کنید. به یاد داشته باشید که ما 

فعالیت های معقول به زندگی معنا می دهیم. 

خانوادهخانوادهخانواده
راهکاری موثر حفظ سلامت ؛ 

استقلالسالمندانبهنشاطآنهاکمکمیکند
موثر  از مهم ترین عوامل  استقلال سالمند یکی 
است.  آن ها  و جسم  روح  کارآمدی، سلامت  در 
بنابراین هم خود سالمند و هم اطرافیان او باید 

در حفظ ایم مهم عمل کنند.
جوانی،  سنین  های  ترس  بزرگترین  از  یکی 
نداشتن استقلال و وابسته بودن در سنین پیری 
به دیگران است. عدم استقلال سالمند، مسئله ای 
او  اطرافیان  و  فرد  برای خود  است که می تواند 
مشکلات ساز باشد. سالمندانی که ناتوان هستند 
بیشتر احتمال افسردگی و مرگ دارند و کیفیت 

زندگی آنها پایین تر است.
در عصر حاضر سالمندان سریع ترین نرخ رشد را 
در بین گروه هاي سني مختلف دارند. در آینده 
در  سالمندان  جمعیت  افزایش  بیشترین  نزدیک 
اتفاق  ایران  قبیل  از  توسعه  به  رو  کشورهای 
با  سالمندان  از  مراقبت  رو  این  از  افتاد.  خواهد 
مورد  سالمندی  دوران  در  استقلال  حفظ  هدف 
تقویم  از  سالمندان  حذف  گیرد.  مي  قرار  توجه 

زندگی امکان پذیر نیست؛
در عرصه های مختلف باید بستر را برای مشارکت 
سالمندان فراهم کنیم تا استقلال داشته باشند نه 
وابستگی. عدم استقلال مهمترین دغدغه  فکری 
و روانی بسیاری از سالمندان است که به واسطه 
فرزندان،  از  یکی  خانه  در  زندگی  یا  و  بیماری 
مجبور به پذیرش آن هستند. نه بی خیال آنان 
شوید و نه از سردلسوزی و محبت زیاد، رسیدگی 

های بدون ضرورت داشته باشید.
سالمند،  وابستگی  عدم  و  استقلال  با  ارتباط  در 
و  نبودن  سربار  مدیریتی،  خود  مضمون  چهار 
زندگی  و  مالی  استقلال  جسمی،  توانمندی 

مستقل وجود دارد:
• مضمون خود مدیریتي در برگیرنده زیرمضمون 
تصمیم  کردن،  مستقل  هویت  احساس  هاي 
بوده  اختیار  داشتن  و  بودن  راي  خود  و  گیري 

است.
جسمی  توانمندی  و  نبودن  سربار  مضمون   •
مراقبتي،  خود  توانایي  هاي  زیرمضمون  شامل 
بودن  مفید  احساس  و  مستقل  عملکرد  انجام 

درخانواده و اجتماع بوده است.

• مضمون استقلال مالي شامل زیرمضمون هاي 
تجربه گراني، ترس از وابستگي مالي به دیگران، 
با  مالي  وضعیت  ارتباط  و  مالي  امنیت  احساس 

سلامتي بوده است.
زیرمضمون  شامل  مستقل  زندگي  مضمون   •
در  زندگي  از  تنفر  فرزندان،  از  زندگي جدا  هاي 
خانه سالمندان، احترام ناشي از زندگي مستقل و 
تلاش خانواده براي حفظ زندگي مستقل سالمند 

بوده است.
رضایت  با  مساوی  خانواده  در  سالمند  تکریم 
دلیل  به  سالمندان  چراکه  نیست،  سالمند  خود 
تمامیت  خواهند  می  که  خردی  از  برخورداری 
صورت  در  حتی  گاهی  کنند  حفظ  را  زندگی 
واقعیت  اما  کنند.  می  رضایت  اظهار  نارضایتی 
که  کنیم  رفتار  نحوی  به  باید  ما  که  است  این 

سالمند رضایت واقعی و قلبی داشته باشد.
زیادی  تلاش  خود  زندگی  طول  در  سالمندان 
از مشکلات مقابله و به  با بسیاری  اند و  داشته 
سرمایه  و  اند  کرده  فداکاری  فرزندانشان  خاطر 
تجدید  خودمان  رفتار  در  باید  و  هستند  زندگی 
نظر کنیم.بنابراین باید به دنبال استقلال واقعی 
.به عبارت دیگر سالمند در  باشیم  برای سالمند 
را  خود  جوانی  استقلال  باید  سالگی  هفتاد  سن 

داشته باشد.
* خود مراقبتی در دوران سالمندی

فعالیت  انجام  در  سالمندان  درصد   80 از  بیش 

 15 هستند،  مستقل  کاملا  خود  روزمره  های 
شخصی  امور  انجام  در  سالمند  افراد  از  درصد 
افراد  درصد   5 فقط  و  هستند  کمک  نیازمند 
سالمند جهت انجام امور مربوط به خود نیازمند 
حضور دیگران می باشند. نکته قابل توجه حین 
تا  که  است  این  به وسیله سالمندان  امور  انجام 
جایی که امکان دارد امور می بایست توسط خود 
فرد سالمند صورت پذیرد،البته تا جایی که به فرد 

آسیبی وارد نشود.
* ورزش استقلال سالمندان را افزایش می دهد

بررسی های انجام شده نشان داده است که انجام 
تواند  می  متوسط  شدت  با  هایی  ورزش  منظم 
استقلال افراد سالمند را افزایش دهد. تحقیقات 
می کردند  ورزش  که  افرادی  است  داده  نشان 
توانایی های بیشتری در زندگی دوران سالمندی 

نسبت به افراد بی تحرک داشته اند.
و همچنین سالمندانی که ورزش می کنند کم تر 
و دیرتر به بیماری مبتلا شده و در صورت ابتلا 
سریعتر بهبود می یافتند. محققان معتقدند تجویز 
افراد  برای  دارو  تجویز  از  بیش  حتی  ورزش 
باید به  سالمند اهمیت دارد. کلینیکهای درمانی 
آنها  تا  بدهند  منظم  ورزش  برنامه  سالمند  افراد 

زندگی بدون فعالیتی نداشته باشند.
* حس مفید بودن را در سالمند تقویت کنید

ناتوانی  و  ضعف  وجود  با  سالمندان  معمولا 
بیماریها  برابر  در  پذیری  آسیب  یا  و  جسمانی 

همواره در تلاشند که به خود و دیگران این مهم 
را ثابت کنند که هنوز مانند گذشته سالم هستند 

و می توانند فرد موثری باشند.
حال اگر اطرافیان بتوانند از نظر ذهنی حس موثر 
و مفید بودن را به سالمندشان القا کنند، نه تنها 
مخاطره  را  خود  جایگاه   آنان  شوند  می  باعث 
آمیز نبینند بلکه با افزایش اعتماد به نفس شان، 

موجب حفظ استقلال شان نیز شوند.
* حفظ سلامت سالمندان

ضعف و اختلال در حافظه، از دست دادن شغل 
و  فرزندان  ترک  همسر،  مرگ  بازنشستگی،  و 
مهمترین  جمله  از  مزمن  بیماری های  به  ابتلا 
مسائل تجربه شده در این دوران است که باعث 
اختلال در سلامت روان و ایجاد حس وابستگی 
می گردد. پس روحیه دادن به سالمند را در نقطه 

توجه خود قرار دهید.
همچون  نیز  سالمند  جسمی  سلامت  حفظ 
زمین گیر  از  پیشگیری  برای  او  روان  سلامت 
شدن و وابستگی به اطرافیان حائز اهمیت است:

- افراد سالمند در این دوران بسیار آسیب پذیر 
های  بیماری  معرض  در  است  ممکن  و  هستند 
مورد  مرتبا  باید  بنابراین  بگیرند.  قرار  متعددی 

چکاپ های پزشکی قرار گیرند.
- بیش از 60 درصد افراد سالمند دچار سوءتغذیه 
مواد  کافی  میزان  به  باید  سالمند  بدن  هستند. 

غذایی سالم و مفید دریافت نماید.
در  استخوان  پوکی  بودن  شایع  به  توجه  با   -
دوران سالمندی می بایست مراقب زمین خوردن 
فرد سالمند بود ،نصب میله های حمایت کننده 
تواند  فرد سالمند می  از سقوط  پیشگیری  برای 

بسیار کمک کننده باشد.
به  امید  و  عمومی  بهداشت  سطح  افزایش   -

زندگی، متوسط عمر افراد را افزایش می دهد.
• استقلال در سالمندان ایرانی دارای جنبه ها 
و تعاریف متفاوتي به واسطه شرایط اجتماعي، 
نظر  در  است.  ایران  اقتصادی  و  فرهنگی 
در  بهتر  مراقبت  برای  ها  تفاوت  این  گرفتن 
اهمیت  دارای  سالمندان  استقلال  حفظ  جهت 

باشد. مي 

حواس پرتی، ذهن آشفته و کمبود تمرکز ممکن است اولین هدیه 
این  در  باشد.  شما  برای  جدایی  درنهایت  و  خانگی  جنگ های 
شرایط ممکن است توان برنامه ریزی برای سامان دادن زندگی تان 
را نداشته باشید، در کارتان دچار بحران شوید و نتوانید رابطه آرام 
و موفقی را با فرزندتان برقرار کنید. برای کم کردن ترکش های 
بحرانی که گرفتارش شده اید، در اولین قدم باید راهی برای جمع 

کردن حواس و کنترل فکرتان پیدا کنید. 
بد نیست در یک باشگاه ورزشی ثبت نام کنید، یا از یک روان پزشک 
از  گذشته  بگیرید.  کمک  روانی تان  وضعیت  کردن  متعادل  برای 
سلامت روان، باید در این روزها بیشتر از قبل مراقب سلامت جسمتان 
باشید. تنش هایی که به روان شما وارد شده، ممکن است زمینه ساز 
 ابتلا به مشکلات روان تنی متعددی شود. معده درد، سردرد، خستگی 

درگیر  آنها  با  روزها  این  که  دیگر  مشکلات  بسیاری  یا  مزمن 
وارد  روان شما  به  که  باشند  فشارهایی  می توانند حاصل  هستید، 

می شوند. ساده از کنار آنها نگذرید.
* ذهن فرزندتان را شست وشو ندهید

ایجاد  به  نباید  باشد،  که  دلیلی  هر  به  همسرتان،  از  شما  جدایی 
پس زمینه منفی در ذهن فرزندتان درباره یکی از شماها منجر شود. 
شما و شریک سابق زندگی تان، میلی به بودن در کنار هم ندارید؟ 

اشکالی ندارد، انتخاب با شماست.
 اما قرار نیست حق والد بودن را از یکدیگر سلب کنید و فرزندتان 
را نسبت به یکی از والدین کینه توز و منفی باف کنید. گذشته از این، 
هرگز در حضور او با همسر سابقتان درگیر نشوید و هرگز در مقابل 

فرزندتان به والد دیگرش توهین نکنید.

* بگذارید کودک بماند
از فرزندتان  را  بتوانید آن  یا  طلاق موضوعی نیست که بخواهید 
پنهان کنید. برای او در زمان مناسب، و نه دقیقا در هفته جدا شدن 
از همسرتان، توضیح دهید که مشکلاتی در رابطه شما وجود دارد. 
به فرزندتان اطمینان دهید که او مسبب هیچ مشکلی نیست، که 
در جریان زندگی مشترک ممکن است آدم ها با اختلافاتی درگیر 
شوند که بودنشان در کنار یکدیگر را دشوار کند. به او بگویید که با 

وجود جدا شدن از همسرتان، پدر و مادر او می مانید.
اما در عین دادن این اطلاع به فرزندتان، هرگز جزئیات اختلافاتی 
او در میان  با  را  با شریک سابق زندگی تان داشته اید و دارید  که 
نگذارید. اجازه ندهید او از دنیای کودکی بیرون بیاید و به واسطه ای 

برای حل بحران ها یا منتقل کردن حرف ها تبدیل شود.

از وقتی گوشی به دست شده، او را نه تنها نمی بینیم بلکه صدایش 
را هم نمی شنویم، همیشه در گوشه ای از اتاق نشسته و با دوستان 
مجازی اش مشغول بازی و گفت وگوست، اگر چه از عاقبت این 
کار بسیار هراس دارم، اما چه کنیم که دوره زمانه عوض شده و 
ما نمی توانیم بچه ها را مجبور کنیم مثل ما باشند و زندگی کنند. 
من پذیرفته ام تلفن همراه یار همیشگی بچه های امروز است، آنها 

نیازمند آنند و ما باید مطیع نیازشان باشیم.
* تصویر دوست نامهربان کودکان!

تکنولوژی و فناوری های ارتباطی به سرعت برق و باد، رو به پیشرفت 
هستند،هر چه می گذرد دهکده ارتباطات جهانی کوچک تر می شود 
و راه های ارتباطی آن نیز کوتاه تر؛ هر چند که راه کوتاه می شود اما 
خطرات این مسیر، آنچنان بزرگ و بزرگ تر می شود که اگر احتیاط 

نکنیم بی تردید با مشکلات عدیده ای مواجه خواهیم شد.
در جامعه ما بسیاری از نوجوانان و یا حتی کودکان خردسال، تلفن 
همراه دارند و از همه جالب تر آن که پدر و مادرها نیز گمان می کنند 
این  باشد چرا که  ارتباطی  ابزار  این  به  باید فرزندشان مجهز  حتما 
وسیله برای در دسترس بودن و اطلاع پیدا کردن از موقعیت آنها 
لازم و ضروری است، گرچه برای انجام تکالیف مدرسه و یا ارتباط 
با همکلاسی ها الزامی مهم است و نیاز مبرمی هم به هوشمند بودن 
این وسیله احساس می شود؛ اما آیا به حقیقت فرزندان ما نیازی به 
تلفن همراه دارند؟ آیا به دلیل فراگیر شدن فرهنگ استفاده از تلفن 
برای  مناسبی  ابزار  را  وسیله  این  می توانیم  کودکان،  توسط  همراه 
فرزندانمان قلمداد کنیم؟ آیا هوشمندی تلفن همراه و سهولت اتصال 

به شبکه های اجتماعی مختلف، آسیبی برای کودک ندارد؟ و... .
* وقتی داشتن تلفن همراه به معنای فرهنگ بالاست

فکر  واقعا  آیا  دارند!  تلفن  دوستانش  همه  نمی بینی  مگر  توجیه: 
می کنی دیگران هم چون من اشتباه فکر می کنند، اگر کمی دقت 
کنی متوجه می شوی ما همرنگ جماعت شده ایم اما شما با تکیه 
بر افکار قدیمی ات، چون گاو پیشانی سفید هستی! من گفتنی ها 
را گفتم دوست ندارم فرزندم عقده ای بار بیابید باید هر چه سریع تر 

برای او تلفن همراه بخری... .
تنها  تکنولوژی،  ابزارهای  از  بسیاری  مانند  به  همراه  تلفن  پاسخ: 
یک ابزار است، ابزاری که نحوه و نوع استفاده فرد مصرف کننده آن 
تعیین می کند که این ابزار مفید است یا مضر. فراگیر شدن استفاده 
بسا  چه  نیست،  فرهنگی  پیشرفت  معنای  به  الزاما  همراه  تلفن  از 
هیچ لزومی ندارد که تمام افراد خانواده تلفن همراه داشته باشند، 
تلفن همراه، مناسب عضوی از خانواده است که به دلیل مشغله های 
در  حضور  به دلیل  یا  و  باشد  دسترس  در  همیشه  باید  زیاد  کاری 
نیست.  ثابت  تلفن  به  اش  دسترسی  امکان  خاص،  مکان هایی 

به  نیازی  معمول  به طور  ما  فرزندان  معتقدند  روان شناسان کودک 
تلفن همراه ندارند و اگر والدین یا مراقبان کودک به لحاظ تربیتی 
اصرار به استفاده از آن دارند، باید بدانند که دادن تلفن همراه به 
کودک کار اشتباهی است و هرگز نمی توانند با توسل به این ابزار، 

از احوالات حقیقی کودک باخبر شوند.
* تلفن همراه وسیله ای برای بازی کودک است

توجیه: ماشاءا... به بچه های امروز، بسیار باهوشند، فقط کافی است 
تلفن به دست این وروجک بیفتد، او نه تنها در بازی های تلفن همراه 
همیشه برنده است بلکه به خوبی می تواند بازی های جدید را نصب 

کرده و آنها را به دوستانش ارسال کند، کاش ما هم بچه بودیم... .
پاسخ: در سنین پایین کودکان از تلفن همراه به عنوان وسیله ای 
برای گفت وگو استفاده نمی کنند بلکه آن را وسیله ای برای چشم 
و همچشمی، رقابت با همسن و سالان و یا وسیله ای برای بازی 
طراحی  منظور  این  به  هرگز  همراه  تلفن  که  حالی  در  می دانند؛ 
نشده است گرچه ممکن است بازی هایی هم داشته باشد اما این 
جز  چاره ای  فرد  که  شده  تعبیه  مواقعی  برای  بیشتر  سرگرمی ها 
برای  به عنوان وسیله ای  را  تلفن همراه  نباید  والدین  ندارد.  انتظار 
بازی تهیه کنند، چه بسا وسایل بی خطر دیگری در بازار وجود دارد 

که عوارض کمتری نسبت به تلفن همراه دارند.
از پدر و  این تنها یک روی این سکه است چه بسا بسیاری  البته 
و  ندارند  امکانات گوشی های هوشمند  از  اطلاعات چندانی  مادرها 
صرفا برای نشان دادن رفاه مالی و کم نگذاشتن برای فرزندشان 
نیز این است که  اقدام به خرید گوشی می کنند و تمام تصورشان 
والدین  این  معمولا  است.  گوشی  درون  بازی  مشغول  فرزندشان 
نمی دانند وصل شدن به اینترنت و ورود با دنیای مجازی چقدر با 
این وسیله ساده و آسان است، به همین دلیل با خرید تلفن همراه، 
متاسفانه  و  می کنند  وارد  فرزندانشان  به  ناپذیری  جبران  ضررهای 
زمانی نیز به خود می آیند که کار از کار گذشته و کودک شان گرفتار 

عوارض ناخوشایند این تکنولوژی شده است.
* عضویت در شبکه های اجتماعی

توجیه: می دانم تلفن همراه وسیله مناسبی نیست اما چه کنم که 
حریف این بچه نمی شوم، روز و شبم را سیاه کرده است،مدام پدر و 
مادر دوستانش را به رخم می کشد و من و پدرش را مواخذه می کند. 
خیلی خوب می دانم با خرید تلفن هوشمند، سریعا وارد اینترنت و 
شبکه های مجازی آن خواهد شد و این موضوع بسیار باعث ناراحتی 
و آزار من می شود، هر چقدر به او می گویم هنوز به سن خرید تلفن 

همراه شخصی نرسیده ، گوشش بدهکار نیست.
خرید  به  مربوط  مشکلات  از  اندازه ای  تا  والدین  از  برخی  پاسخ: 
زودهنگام تلفن همراه و همچنین حضور فرزندانشان در شبکه های 

که  رسیده اند  نتیجه  این  به  اغلب  و حتی  مطلع هستند  اجتماعی 
فعالیت  تنها  اجتماعی،  شبکه های  بخصوص  مجازی  فضاهای 
از  بیشتر  فضا  این  در  حضور  معایب  که  است  مجازی  و  آنلاین 
مزایای آن بوده و برای سلامت روان و جسم کودکان هم بسیار 
مضر است؛ اما با این وجود، هنوز نمی دانند از چه سنی می توانند 
شبکه های  را  آنها  و  کرده  تهیه  همراه  تلفن  خود  کودکان  برای 

اجتماعی عضو کنند.
در حقیقت هر روز بیش از دیروز، شاهد بلوغ توانایی هایی کودکان 
در استفاده از فناوری های مختلف بخصوص اینترنت و شبکه های 
اجتماعی هستیم، اما به طور حتم با همین پیشرفت ها، تهدیدهای 
وجود  نوجوانان  و  کودکان  امنیت  مورد  در  متنوعی  و  مختلف 
با  ارتباط  و  تعامل  است،  شده  نگرانی ها  افزایش  موجب  که  دارد 
از  و...  کانال ها ی غیرمجاز  سایرکاربران، عضویت در سایت ها و 

مهم ترین این نگرانی هاست.
گویا همین دغدغه در امان ماندن از این آسیب های دنیای مجازی 
باعث شده بسیاری از روان شناسان، بنابر دلایل منطقی و اثبات 
و  اینترنت  همراه،  تلفن  از  استفاده  برای  را  حدودی  ای،  شده 

فضاهای آن تعیین کنند.
مرزبندی استفاده از تلفن همراه، اینترنت و میزان دسترسی افراد 
به صفحات متنوع و امکاناتی که در اختیار کاربران قرار می گیرد، 
الزامی است و چه بسا تعیین حدود سنی  امری بسیار ضروری و 
می تواند ملاک اصلی این امر مهم، یعنی ورود به فضای مجازی و 

شبکه های اجتماعی باشد.
کودکان  دسترسی  است  داده  نشان  شناختی  روان  تحقیقات 
بخصوص  اینترنت  و  الکترونیک  ابزارهای  به  16سال  بالای 
اساس  براین  است،  بلامانع  اجتماعی  شبکه های  در  حضور 
باید از حدود اختیار  تا بزرگسالی،  بسیاری از شبکه های اجتماعی 
استفاده کودکان خارج باشد، چه بسا از حدود 16 سالگی به بعد، 
کودکان نه تنها هویت واحد و مشخصی را به دست می آورند و از 
اجتماعی  و  خانوادگی  رفتاری،  اخلاقی،  چارچوب های  و  ارزش ها 
که  می رسند  منطقی  تشخیص  از  قدرتی  به  بلکه  می شوند  آگاه 
زیاد  آگاهی  با  و  تمام  صراحت  با  می توانند  نیز  آن  پشتوانه  به 
با توجه به شرایط فرهنگی، تربیتی،  از ناسره تمیز دهند.  سره را 
اجتماعی و سبک زندگی ایرانی ها و همچنین طولانی شدن دوره 
انحصاری  حضور  مناسب  سن  گفت  می توان  جرات  به  نوجوانی، 
از  گذر  سن  همان  اجتماعی،  شبکه های  در  ایرانی  کودکان 
ـ  ذهنی  چارچوب های  نوجوان  که  زمانی  دقیقا  است،  نوجوانی 
 شناختی خود را کسب کرده و فارغ از بسیاری تلاطمات هیجانی 

سن، قادربه تصمیم گیری و انتخاب باشد.

در جر وبحث های خانگی ؛    هوای دل خودتان را داشته باشید

والدین غفلت نکنند ؛

تلفن همراه وسیله ای بازی کودک نیست


