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فال روزانه آشپزي

دلمه و کوفته 
مواد لازم :

کره : 25 گرم
سرکه : 2 قاشق غذاخوری

عصاره گوشت : 1 عدد
پیازداغ : به مقدار لازم
نمک : به مقدار لازم

 دستور پخت :
در اولین مرحله برای درست کردن دلمه برگ مو باید پیاز ها 
تفت دهید.  روغن  داخل  و  کنید  نگینی خرد  به صورت  را 
وقتی که کمی سبک و طلایی رنگ شدند مقداری زردچوبه 
به آن اضافه کنید و تفت دهید.سپس گوشت را به پیاز سرخ 
شده اضافه کنید و مجدداً تفت دهید.همانطور که در مواد 
استفاده  برنج  لپه و  از  این غذا  اولیه مشاهده کردید داخل 
جدا  به صورت  قبل  از شب  حتماً  را  آنها  باید  که  می شود 
دلمه  داخل  که  برنجی  است  بپزید.بهتر  و خوب  بخیسانید 

استفاده می شود کمی زنده تر آبکش شود.
را  موها  برگ  است  بهتر  بپیچید  را  ها  دلمه  اینکه  از  قبل 
حدود 5 دقیقه در آب جوش بریزید تا رنگ آنها تغییر پیدا 
کند و نرم تر شود و به پشت برگردانید و مقداری از مواد 
دلمه را در وسط برگ قرار دهید و مثل بقچه آن را بپیچید.

سپس ته ظرفی که برای پختن دلمه انتخاب کرده اید چند 
عدد برگ قرار دهید و دلمه ها را روی آن بچینید.

یتیمچه
مواد لازم :

بادمجان پنج عدد نمک
فلفل و زردچوبه به مقدار لازم 

رب گوجه فرنگی یک و نیم قاشق غذا خوری 
پیاز درشت پنج عدد 

فلفل دلمه ای بزرگ یک عدد 
گوجه فرنگی پنج عدد 
سیب زمینی پنج عدد 

کره دو قاشق غذا خوری
دستور پخت :

در مرحله اول پخت یتیمچه باید تعداد بادمجان هایی که مد 
نظر است را پوست کنده و به صورت حلقه ای برش دهید 
و برای اینکه تلخی آن گرفته شود ؛ مقداری نمک روی آن 
بپاشید و حدود نیم ساعت کنار بگذارید و بعد از این زمان 
باید بادمجان ها را شسته و آبکشی کنید که نمک روی آن 
بادمجان های مصرفی شما شیرین  اگر  البته   . نماند  باقی 

است نیاز به گذراندن این مرحله نیست.
سپس باید گوجه فرنگی ها را هم به صورت حلقه ای برش 
داده و پیازها را خرد کرده و داخل ماهیتابه بریزید و تفت 
دهید و بعد از اینکه سرخ شدند ، گوجه های حلقه شده را 
به آن اضافه کنید و کمی شعله را ملایم کنید تا گوجه ها 

آب بیندازند.
 بعد از اینکه 5 دقیقه گذشت می توانید بادمجان ها را هم 
روی گوجه ها بچینید و همچنین فلفل دلمه ای ها را نگینی 
کرده و یک لایه روی بادمجان قرار دهید و سیب زمینی ها 

را هم به صورت حلقه ای خرد کرده و روی آن بگذارید.
در ظرفی جدا باید رب گوجه فرنگی را با نصف لیوان آب 
گرم مخلوط کنید و نمک و فلفل زردچوبه به آن بزنید و 
بعد سس آماده شده را روی موادی که از قبل داخل قابلمه 
چیده اید بریزید و مقدار خیلی کمی هم روغن به آن اضافه 
از  بعد   . بپزد  ساعت  نیم  تا  بگذارید  را  قابلمه  در  و  کنید 
گذشت این زمان می توان گفت یتیمچه شما اکنون آماده 

و قابل سرو می باشد و می توانید آن را نوش جان کنید.

شکلات خانگی
مواد لازم :

آب : یک لیوان
پودر کاکائو )مرغوب( : دو لیوان

کره )نرم شده در دمای اتاق( : 2 سوم لیوان
شکر : نصف لیوان

شیر )پرچرب( : 2سوم لیوان
پودر قند : 1چهارم لیوان

 طرز تهیه :
قابلمه  یک  مرحله  اولین  در  باید  شکلات  این  تهیه  برای 
بجوشد.  تا  بریزید  آن  داخل  آب  کمی  و  برداشته  بزرگ 
پودر  داخل یک ظرف  کنید. سپس  ملایم  را  شعله  سپس 
کاکائو الک شده را با مقداری کره ای که نرم شده مخلوط 
که  آبی  روی  و  ریخته  کوچک  ظرف  یک  داخل  و  کنید 
کاکائو  تا  بزنید  هم  خوب  و  بگیرید  است  جوش  حال  در 
جایی  تا  را  کار  این  شوند.  مخلوط  و  ذوب  کاملا  کره  و 
انجام دهید که هیچ توده کاکائویی داخل مواد باقی نماند. 
اگر نیاز شد از گوشت کوب برقی استفاده کنید تا شکلات 
یکدستی حاصل شود.پس از آن باید یک لیوان آب گرم به 
این محتویات اضافه کنید و خوب هم بزنید و شعله را کمی 
بیشتر کنید؛ ولی توجه داشته باشید که کاکائو نباید بجوشد. 
وقتی احساس کردید که دما خیلی زیاد است آن را کمتر 
کنید و سپس مخلوط را داخل یک ظرف جدا ریخته و پودر 
با یکدیگر ترکیب کنید و به شکلات  شکر و شکر را هم 

خود اضافه کنید.
باشید که کاملًا ولرم  را بجوشانید و منتظر  باید شیر  حالا 
شود و سپس آن را به تدریج به شکلات خود اضافه کنید 
اگر  یکدستی حاصل شود.  تا محتویات  بزنید  را هم  آن  و 
خواستید می توانید با استفاده از همزن این محتویات را با 
هم مخلوط کنید.سپس یک قالب مناسبی را انتخاب کرده 
و داخل آن را کمی چرب کنید و شکلاتی که تهیه کرده اید 
را داخل آن قرار دهید. اگر خواستید شکلات مغزدار باشد 
شب  یک  و  بریزید  آن  داخل  نظر  مورد  مغز  از  هم  کمی 
شکلات را داخل فریزر بگذارید.دقت داشته باشید که طعم 
از  است، پس  کاکائو  پودر  به کیفیت  وابسته  شکلات شما 

مرغوب ترین نوع پودر کاکائو استفاده کنید.
باشد  داشته  تری  روشن  رنگ  شکلات  که  این  برای 
می توانید میزان شیر آن را بیشتر کنید و یا دو قاشق پودر 
ژلاتین با شیر مخلوط کرده و داخل شکلات بریزید. هر چه 
پودر بهتر باشد، رنگ شکلات شما تیره تر خواهد بود. اگر 
خواستید می توانید به جای شیر معمولی از شیر نارگیل یا 

شیر موز هم داخل کاکائو و شکلات خود استفاده کنید.

 فروردین
 به احتمال زیاد یک خبر خوشحال کننده دریافت خواهید 
کرد. اگر از مدت ها پیش از بدهکار می خواهید پولتان را پس 
بدهد و او از آن اجتناب می کرد، امروز روز شانس شماست، 
زیرا او می تواند به طور غیرمنتظره پول شما را پس بدهد. 
برای برخی، ورود فرد جدیدی به خانواده لحظاتی را برای 
جشن و مهمانی به ارمغان می آورد. امروز قرار است عشق 

کورکورانه را ممکن کنید. 
اردیبهشت 

فشار سالمندان در محل کار و اختلاف در خانه ممکن است 
کار  در محل  را  تمرکز شما  که  استرس شود  ایجاد  باعث 
مختل می کند. برای سرگرمی یا خرید لوازم آرایشی زیاد 
سخت  شما  برای  را  روز  توانند  می  ها  بچه  نکنید.  خرج 
کنند. از سلاح محبت برای حفظ علاقه و اجتناب از هرگونه 
استرس بی مورد استفاده کنید. به یاد داشته باشید که عشق 

باعث عشق می شود. 
خرداد 

راه  هنگام  نیست.  باردار  مادران  برای  خوبی  خیلی  روز 
پول  برای  مشکلی  امروز  باشید.  مراقب  بیشتر  باید  رفتن 
خود خواهید داشت - احتمالًا پول خود را بیش از حد خرج 
می کنید یا به اشتباه می پردازید - برخی ضررهای ناشی 
شما  با  امروز  خواهند  می  همه  است.  قطعی  دقتی  بی  از 
دوست شما باشند- و شما خیلی خوشحال خواهید شد که 

مجبور شوید. 
تیر 

سلامت روان خود را که لازمه زندگی معنوی است حفظ 
کنید. ذهن دروازه زندگی است زیرا هر چیزی چه خوب و 
چه بد از ذهن می آید. این به حل مشکلات زندگی کمک 
می کند و نور لازم را به فرد می بخشد. اگر متاهل هستید، 
بدتر  احتمال  زیرا  باشید،  خود  فرزندان  مراقب  امروز  پس 
شدن سلامتی آنها وجود دارد. در نتیجه ممکن است مجبور 

شوید برای سلامتی آنها پول زیادی خرج کنید. 
مرداد 

استرس ممکن است منجر به بیماری جزئی شود. در میان 
دوستان و اعضای خانواده بنشینید تا احساس آرامش کنید. 
امروز ممکن است یکی از اقلام ارزشمند شما دزدیده شود. 
بنابراین، شما باید مراقب باشید و اقلام خود را کنترل کنید. 
برای  را  لحظاتی  خانواده  به  جدید  فرد  ورود  برخی،  برای 
جشن و مهمانی به ارمغان می آورد. اگر امروز فرصت عشق 
ورزیدن را از دست ندهی هرگز این روز را در تمام زندگی 

خود فراموش نخواهی کرد. 
شهریور 

رفتار خودخواهانه دوست یا آشنا آرامش روانی شما را مختل 
می کند. یک دوست قدیمی امروز می تواند از شما کمک 
مالی بخواهد. با این حال، کمک شما می تواند شرایط مالی 
شود  می  باعث  شما  موقع  به  کمک  کند.  ضعیف  را  شما 
کسی از بدبختی رنج ببرد. تماس تلفنی که از طرف معشوق 

یا همسرتان دریافت می کنید روز شما را خوش می کند. 
مهر 

شب با دوستان خوشایند خواهد بود اما مراقب زیاده روی 
در خوردن و نوشیدنی های سفت باشید. تمام پولی که در 
گذشته برای موفق کردن آینده خود سرمایه گذاری کرده 
از  پر  نتایج مثمر ثمری خواهد داشت. روزی  امروز  بودید، 
بخشد.  شادی  تا  کند  می  تلاش  همسر  که  زمانی  شادی 
تغییر ناگهانی در خلق و خوی عاشقانه ممکن است شما را 

به شدت ناراحت کند. کارهای معلق را کامل کنید. 
آبان 

نکنید،  عجله  ای  لحظه  انگیزه  یک  با  گیری  تصمیم  در 
برساند.  آسیب  شما  فرزندان  علاقه  به  است  ممکن  این 
وارد  تازه  پول  و  شود  می  نهایی  جدید  مالی  معامله  یک 
به  می شود. شخصی که می شناسید ممکن است نسبت 
موقعیت های مالی بیش از حد واکنش نشان دهد و لحظات 
ناخوشایندی را در خانه به ارمغان بیاورد. معشوق شما امروز 

فرشته زنده شما خواهد شد.
آذر 

نشاط کم شما مانند سم مزمن در سیستم عمل می کند. 
دارید  نگه  خلاقانه  کارهای  درگیر  را  خودتان  است  بهتر 
دیگر  امروز  دهید.  ادامه  را  بیماری  این  با  مبارزه  انگیزه  و 
نیازی به خرج کردن پول خود نخواهید داشت، زیرا یکی 
از بزرگان خانه می تواند در امور مالی به شما کمک کند. 
این دوره همچنین برای جلب اعتماد والدینتان به پروژه ها و 
برنامه های جدیدتان خوب است. امروز معشوق خود را ناامید 
امکان  حد  تا  بازرگانان  کرد.  خواهید  توبه  بعداً  زیرا  نکنید 
نباید جزئیات صمیمی پیشنهادات و برنامه های تجاری خود 

را با کسی در میان بگذارند.
دی 

امروز سعی کنید از اعتماد به نفس بالا استفاده کنید. با وجود 
یک روز پر هیجان، شما همچنان می توانید انرژی خود را 
جمع آوری کنید. امروز ممکن است به دلیل مشکلات پولی 
نگران باشید. برای این کار باید با معتمد خود مشورت کنید. 
شما در افکار عاشقانه و رویاهای گذشته غرق خواهید شد. 
این یکی از آن روزهای عالی است که در محل کار احساس 
خوبی خواهید داشت. امروز همکارانتان از کار شما قدردانی 
خواهند کرد و به نظر می رسد رئیستان نیز از پیشرفت شما 

راضی است. 
بهمن 

سعی کنید زودتر از محل کار خود خارج شوید و کارهایی 
دائماً  امروز  برید.  لذت می  آنها  از  واقعاً  انجام دهید که  را 
خروج پول وجود خواهد داشت و ممکن است امروز برای 
نزدیک  افراد  شوید.  مواجه  مشکل  با  ثروت  آوری  جمع 
کرد.  خواهند  ایجاد  شخصی  سطح  در  را  مشکلاتی  شما 
عاشقانه های جدید برای برخی روحیه شما را بالا می برد و 

شما را در حالتی شاد نگه می دارد. 
اسفند 

وقت خود را در ساختن قلعه در هوا هدر ندهید. در عوض 
امروز  انجام کاری معنادار حفظ کنید.  برای  را  انرژی خود 
امروز  دائماً خروج پول وجود خواهد داشت و ممکن است 
برای جمع آوری ثروت با مشکل مواجه شوید. روزی پر از 
شادی زمانی که همسرتان تلاش می کند تا به شما شادی 
ببخشد. به احتمال زیاد به یک سفر تفریحی می روید که 

انرژی و اشتیاق شما را دوباره زنده می کند. 

خانوادهخانوادهخانواده
گام های مهمی که باید دانست ؛

اهمیت شناخت شریک زندگی قبل از ازدواج
شناخت و درک دیگران به خصوص شریک زندگی، 
کار آسانی نیست و پدیده ای نیست که به طور 
ذاتی آن را همراه خود داشته باشیم، بلکه با گذر 
زمان و با مکالمات بهتر و بیشتر می توانیم به آن 

دست پیدا کنیم.
درک شریک زندگی خود به این معنی است که 
بدون اینکه از او در مورد آن سوال بپرسید بدانیم 
منظور آنها و اهداف آنها چیست. این یک دانش 
ناخودآگاه است که فرد در مورد الگوهای رفتاری و 

افکار شریک زندگی خود ایجاد می کند.
اگر یاد گرفته باشید که چگونه شریک زندگی خود 
را درک کنید، احتمال سوء تفاهم و ارتباط نادرست 
کمتر است. شما قادر خواهید بود آنچه را که آنها می 
خواهند بگویند، بدست آورید، حتی زمانی که نمی 

توانند دقیقاً آن را به شما بگویند.
یک ژست، یک بیان یا یک کلمه از طرف شریک 
زندگی تان، نیت و پاسخ او را به شما نشان می دهد، 
اگر برای شناخت بهتر یکدیگر وقت گذاشته باشید.

اگر تفاهم مفیدی بین زوجین در مورد یکدیگر و 
در مورد انتظاراتی که از یکدیگر دارند وجود داشته 

باشد، یک ازدواج می تواند سالم و شاد بماند.
اگر زوجی فاقد تفاهم بین فردی باشد، به دلیل سوء 
تفاهم و فرضیات نادرست در مورد یکدیگر، ناگزیر 
به درگیری خواهند شد. تعارضات کمتر، همراه با 
درک بهتر از یکدیگر، ازدواج سالم و شادتری را به 

همراه خواهد داشت.
تحقیقات در مورد پویایی زوج ها نشان می دهد 
یک  از ضروریات  یکی  زندگی  شریک  درک  که 
رابطه قوی بین دو نفر است. این شامل آگاهی از 
سوابق شخصی یکدیگر، انتظارات متفاوت از ازدواج 

و تجربیات آسیب زای گذشته است.
شرکا باید احساس کنند که یکدیگر را درک می 
کنند تا احساس کنند با یکدیگر پیوند دارند. آنها 
احساس ارزشمندی می کنند، توسط شریک زندگی 
خود شنیده و دیده می شوند. و این به نوبه خود 
شادی کلی را که هر دو طرف در ازدواج تجربه می 

کنند افزایش می دهد.
* گامهای مهم

اغلب درک شریک زندگی ممکن است سخت و 
پیچیده باشد. با این حال، درک چیزی است که می 

توانید در طول زمان آن را توسعه دهید. اگر شریکی 
مشتاق و باز باشید، می توانید دیدگاه شریک خود را 

به راحتی درک کنید.
نیازمند  زندگی خود  یادگیری نحوه درک شریک 
کمی تلاش و بررسی دقیق است. مراحل ذکر شده 
در زیر را امتحان کنید و مشاهده کنید که رابطه خود 

به زیبایی تغییر می کند:
1. ابتدا خودتان را درک کنید

ضروری است که ابتدا درک درستی از احساسات، 
نیات و تعصبات خود داشته باشید. اینها گرد هم 
می آیند تا بر درک شما از همه چیز و همه افراد 

اطرافتان تأثیر بگذارند.
هنگامی که خودتان را بشناسید، پس از جدا کردن 
تعصب خود از موقعیت، می توانید رفتار و احساسات 
شریک خود را بهتر بسنجید. همچنین به شما کمک 
می کند بین رفتار شریک زندگی خود و رفتار خود 
تشابهاتی ایجاد کنید و در نتیجه نسبت به آنها درک 

بیشتری داشته باشید.
2. از »عبارات من« استفاده کنید

ابزار و عادت مفید که می تواند به شما یاد  یک 
دهد که چگونه شریک زندگی خود را درک کنید، 
کلمه  با  که  جملاتی  هستند.  من"  های  "گزاره 
»شما« شروع می شوند، برای متهم کردن شریک 
زندگی تان طراحی شده اند، مانند »شما بد هستید«.

کلمه »من«  با  که  یا جملاتی  »گزاره های من« 
شروع می شوند، تجربیات و احساسات شما را بدون 
استفاده از زبان سرزنش و اتهام منتقل می کنند. این 

اظهارات باعث نمی شود که شریک زندگی شما در 
گوشه و کنار و در نتیجه حالت دفاعی احساس کند.

من«  »گزاره های  که  می دهد  نشان  تحقیقات 
و  هستند  تعارض  حل  در  ارزشمندی  ابزارهای 
به افراد کمک می کنند تا دیدگاه های یکدیگر را 

راحت تر درک کنند.
3. آن را در اولویت قرار دهید

درک همسر یا شریک زندگی خود چیزی نیست 
که به طور ذاتی به آن علم داشته باشید. اگر ذهنیت 
مناسبی داشته باشید، می توانید این مهارت را در 

طول زمان توسعه دهید.
اولویت خود قرار  را در  درک شریک زندگی خود 
دهید، زیرا این تنها راهی است که می توانید مطمئن 
شوید که چگونه شریک زندگی خود را درک کنید. 
شما باید آگاهانه برای ایجاد درک از شریک زندگی 
خود تلاش کنید و منتظر نباشید تا جادو به خودی 

خود اتفاق بیفتد.
4. به نشانه های زبان بدن توجه کنید

عمیقی  نفس  دیدی؟دیدی  را  انداختن  شانه  آن 
کشیدند؟ این نشانه ها می توانند در یادگیری نحوه 

درک بهتر شریک زندگی تان کلیدی باشند.
زبان بدن و نشانه های فیزیکی چیزهای زیادی 
را در مورد احساس یک فرد در پاسخ به موقعیت 
اگر  دهد.  می  نشان  خاص  کلمات  یا  اعمال  ها، 
شروع به خواندن زبان بدن همسرتان کنید، درک 

ناخودآگاهی از پاسخ ها و افکار او خواهید داشت.
یا  شوید  آنها  رفتار  الگوی  متوجه  است  ممکن 

احساسات واقعی آنها را در مورد چیزهای خاصی 
تشخیص دهید. این مشاهدات به شما کمک می 
کند که چگونه شریک زندگی خود را هر روز بهتر 

درک کنید.
5. درباره دوران کودکی آنها سوال بپرسید

دوران کودکی ما تا حد زیادی بر شخصیت ما تأثیر 
می گذارد. شخصیت فرد را شکل می دهد و به 

درک او از محیط اطرافش اطلاع می دهد.
یادگیری نحوه درک شریک زندگی خود مستلزم 
خود  شریک  گذشته  از  بینشی  آوردن  دست  به 
است، زیرا آنها می توانند اطلاعات کلیدی در مورد 
چیزهای شکل دهنده در دوران کودکی خود را که 

اکنون با خود دارند، آشکار کنند.
با پرسیدن سوالات یا یادآوری چیزهایی که در مورد 
گذشته خود ذکر کرده اند، می توانید انگیزه ها و 
پاسخ های آنها را بهتر درک کنید. شما می توانید 
بگویید که آیا یک تجربه آسیب زا از دوران کودکی 
آنها دلیل طغیان یا گوشه گیری آنها است یا علت 

دیگری دارد.
6. قدردانی خود را نشان دهید

یادگیری درک شریک زندگی تان آسان تر خواهد بود 
اگر شریکتان مراقب شما باشد تا بتوانید احساسات و 

انگیزه های واقعی او را درک کنید.
تحقیقات نشان می دهد که ابراز قدردانی شما منجر 
به بهبود رضایت از رابطه می شود و هنگامی که 
مردم در روابط خود شادتر باشند، احساس راحتی 

بیشتری با شریک زندگی خود می کنند.
اگر قدردانی و عشق خود را نسبت به شریک زندگی 
خود نشان دهید، به احتمال زیاد او در مورد خود با 
شما صحبت می کند و سعی نمی کند احساسات 

خود را در اطراف شما پنهان کند.
قدردانی می تواند به آنها نشان دهد که برایشان 
ارزش قائل هستید و باعث می شود احساس کنند 
که آنها به اندازه کافی پذیرفته شده و راحت هستند.

7. سبک ارتباطی آنها را بیاموزید
هر فردی بر اساس فرهنگ، شخصیت و تجربیات 
با  افراد  برخی  دارد.  متفاوتی  ارتباطی  سبک  خود 
استفاده از کلمات مستقیماً با بیان دقیقاً احساس خود 
ارتباط برقرار می کنند و برخی دیگر این کار را با 

استفاده از ارتباط غیر مستقیم انجام می دهند.

خانه  در  سالمندان  از  نیستند  قادر  خانواده  افراد  امروزی  دنیای  در 
باید شخصی به صورت همیشگی یا مقطعی در  پرستاری کنند و 
کنار سالمند بماند تا به بهترین نحو از او پرستاری کند و باعث بهبود 

کیفیت زندگی او شود.
از جمله مسائلی که سالمندان در دوران سالخوردگی با آن مواجه 
می شوند، تحلیل توانایی جسمی است که توجه به آن اهمیت بسیار 
مختلف  مسائل  دلیل  به  سالخورده  فرد  خانواده ی  دارد.اگر  بالایی 
نتوانند مراقب سالمند خود باشند، پرستار سالمند در منزل یکی از 

افرادی است که می تواند به او در کارهای روزانه یاری برساند.
 این شخص با توجه به مهارت و تخصص خود و با شناخت کاملی 
که از خواسته های فرد سالخورده دارد، به بهترین نحو از او نگهداری 

و پرستاری می کند.
روزی،  شبانه  روزانه،  به صورت  که  است  سالمند شخصی  پرستار 
شبانه و مقطعی از شخص سالخورده پرستاری می کند. وظایف این 

پرستاران با هم تفاوت دارد. تعداد زیادی از آن ها به صورت تخصصی 
خدمت می کنند و عده ای نیز که از تخصص کمتری برخوردارند، فقط 
از سالمند نگهداری و مراقبت می کنند . در ادامه به وظایف پرستار 

سالمند در منزل خوهیم پرداخت.
* وظایف پرستار سالمند در منزل

حفظ بهداشت سالمند از اصلی ترین وظایف پرستار به شمار می رود. 
امراض  دچار  مناسب  بهداشت  نبود  اثر  در  که  سالمندانی  بسا  چه 

عدیده ای می شوند و همین امر شرایط آن ها را بدتر می کند.
وظایف پرستار در حفظ بهداشت سالمند عبارت است از حمام کردن 
سالمند، کمک دادن به او در دستشویی، مسواک زدن، اصلاح مو و 
ناخن و همچنین شستن لباس ها. پرستار سالمندانی که دچار زخم 
بستر هستند یا از پوشک استفاده می کنند باید به طور مرتب زخم ها 

و وضعیت بهداشت پوشک را زیر نظر داشته باشند.
بینایی،  کاهش  همچون  مسائلی  درگیر  انسان ها  سن،  افزایش  با 

شنوایی، نیروی جسمی و مشکلات قلبی عروقی و.... خواهند شد. از 
جمله وظایف مهم پرستار سالمند در منزل تشویق کردن او به ورزش 
است؛ چرا که اگر سالمند تحرک نداشته باشد، نیروی جسمی اش 

کم می شود.
حفظ روحیه سالمند از دیگر موارد پراهمیت در وظایف پرستاری به 
شمار می رود. پرستار باید سالمند را همواره به مطالعه، دیدن فیلم، 

گوش دادن به موسیقی، همنشینی با آشنایان و... ترغیب کند.
نقش تغذیه در حفظ سلامت افراد سالمند از اهمیت بالایی برخوردار 
است. تغذیه مفید برای سالمندان سبب بهبود قوا و سرحال شدن 

آن ها خواهد شد و از این طریق سالمندانی سالم تر خواهیم داشت.
پرستار به این منظور می تواند با تهیه برنامه غذایی سالم و سرشار 
از مواد مقوی، در تغذیه فرد سالمند نقش ویژه ای ایفا کند. همچنین 
پرستار باید داروهای سالمند که زیر نظر پزشک تجویز شده اند، سر 

وقت به او بدهد.

متاسفانه بروز رفتارهای جنسی از سوی کودکان 
اغلب توسط والدین واکنشهای نامناسبی به دنبال 
داشته واین برخوردهای نامناسب معمولا به تکرار 
رفتارها از سوی کودک دامن زده و در مواردی در 
او بدل به عادت می شود که در این مرحله قطعا 

ترک عادت کار دشواری خواهد بود.
کودکان از طریق بازی اکتشافی درباره جهان یاد 
می گیرند و این شامل بازی جنسی اکتشافی نیز 
والدین  دلیل، مهم است که  به همین  می شود. 
پیش  از  رشد،  از  مرحله  هر  در  خود  فرزندان  از 

دبستانی تا دبیرستان حمایت کنند. 
دانستن اینکه به طور کلی برای کنجکاوی جنسی 
متناسب با سن چه انتظاری باید داشته باشید، به 
شما کمک می کند تا بسنجید فرزندتان در کجا 
قرار دارد. در این مقاله، نکاتی را در مورد رفتارهای 
ارائه  سنی  محدوده  هر  در  کودکان  برای  رایج 

خواهیم داد.
* مراحل رفتار جنسی در کودکان

پیش دبستانی )سنین 5-0(
رفتارهای رایج

بدن، ممکن  بدن و عملکرد  کنجکاوی در مورد 
است بخواهد بدن دیگران را لمس کند یا ببیند

بهداشت،  بدن،  اعضای  مورد  در  زیادی  سوالات 
توالت، بارداری و زایمان می پرسد

اندام تناسلی خود را به دیگران نشان دهند
علاقه دارد اندام تناسلی را با لمس کاوش کند

رفتارهای غیر معمول
جنسی  زبان  یا  خاص  جنسی  اعمال  از  آگاهی 

صریح
جنسی  تماس  در  دیگر  کودکان  با  شدن  درگیر 

بزرگسالان
رفتار جنسی که شامل کودکانی است که 4 سال یا 

بیشتر از هم فاصله دارند
رفتارهای جنسی که شامل اجبار است

سنین اولیه مدرسه )9-5(
رفتارهای رایج

کثیف  های  شوخی  ساختن  همسالان،  لمس 
)معمولًا به طور کامل درک نمی شود( و صحبت 

با دوستان خود در مورد لمس و رفتارهای جنسی
تحریک جنسی را کم کم تجربه می کنند

و نیاز به حریم خصوصی را احساس می کنند
از ترجیحات جنسی بیشتر آگاه می شوند

رفتارهای غیر معمول
تعاملات جنسی مانند بزرگسالان

داشتن آگاهی از اعمال جنسی خاص
از  جمله  )از  جنسی  رفتارهای  عمومی  نمایش 

طریق استفاده از فناوری(
رفتار جنسی که شامل کودکانی است که 4 سال یا 

بیشتر از هم فاصله دارند
رفتار جنسی که شامل اجبار است

پیش از نوجوانی )12-9(
رفتارهای رایج

جنسی  رفتارهای  و  روابط  مورد  در  اطلاعاتی 
می خواهد

افزایش علاقه به رابطه جنسی و شروع آزمایش با 
سایر کودکان هم سن آنها

بلوغ می تواند از سن نه سالگی شروع شود
مقایسه اندازه و عملکرد دستگاه تناسلی با دیگران

نوازش،  بخواهند  است  ممکن  بزرگتر  کودکان 
بوسیدن، لمس کردن را تجربه کنند.

به لمس خود ادامه می دهند، اگرچه اغلب احساس 
خجالت می کنند و انجام آن را انکار می کنند

رفتارهای غیر معمول
یا  سنین  در  کودکان  بین  جنسی  رفتارهای 

توانایی های بسیار متفاوت
علاقه به کودکان بسیار کوچکتر )4 سال یا بیشتر(

تهدید، زور یا تهاجم
عاطفی  واکنش  جنسی  رفتارهای  به  نسبت 

پرخاشگرانه یا مضطرب قوی دارند
رفتار جنسی در مکان های عمومی

نوجوانی )16-13(
رفتارهای رایج

سوال پرسیدن و نیاز به اطلاعات در مورد تصمیم 
گیری، روابط اجتماعی و آداب و رسوم جنسی

به لمس خود در خلوت ادامه می دهند
دختران شروع به قاعدگی و پسران شروع به تولید 

اسپرم می کنند
کنجکاوی درباره روابط جنسی بین کودکان هم 

سن و هم جنس
رفتارهای غیر معمول

خودارضایی در ملاء عام
علاقه جنسی نسبت به کودکان بسیار کوچکتر

رفتارهای جنسی غیر توافقی
شکارچیان آنلاین

آنلاین  شکارچیان  توسط  جنسی  استفاده  سوء 
خطری است که هیچ والدینی نمی خواهد تصور 
کند که برای فرزندش اتفاق می افتد. به همین 
در  را  خود  خانواده  و  خود  که  است  مهم  دلیل، 
مورد اینکه این تهدیدات چگونه به نظر می رسند، 
که  کارهایی  مهم ترین  از  یکی  دهید.  آموزش 
می توانید انجام دهید این است که مطمئن شوید 
که  اتفاقی  به  توجه  بدون  که  می داند  کودکتان 
افتاده است، همیشه می تواند برای کمک به شما 

مراجعه کند
* گفتگو را با بزرگتر شدن کودک کاملتر کنید

مورد  در  خود  فرزندان  با  که  نیست  زود  هرگز 
مفهوم رضایت بدنی صحبت کنید؛ گفتگو همیشه 
با بزرگتر شدن آنها می تواند جامع تر شود. برای 
مثال، بچه های کوچک تر می توانند درک کنند که 
اینکه  یا  دهد  غلغلک  را  آنها  کسی  نمی خواهند 
تمایل ندارند در آغوش گرفته شوند. از سوی دیگر، 
بچه های بزرگتر می توانند مفاهیم جدی تری را 

در مورد مرزهای جنسی درک کنند.
* علائم هشدار دهنده درباره آزار جنسی را دست 

کم نگیرید
آزار  شما  کودک  اینکه  تشخیص  است  ممکن 
اما   ، باشد  دشوار  است  کرده  تجربه  را  جنسی 
می  بالقوه  دهنده  هشدار  علائم  برخی  به  توجه 

دوباره  شما  کودک  اگر  شد.  آن  متوجه  توان 
از  است،  رختخواب کرده  به خیس کردن  شروع 
درآوردن لباس خودداری می کند، شروع به دیدن 
کابوس های شدید می کند، یا دانش جدیدی در 
مورد موضوعات جنسی که برای سن او معمول 
نیست، دارد، ممکن است مشکلی پیش آمده باشد.

نحوه پاسخگویی به سوالات جنسی کودکان
رفتار  انجام  حال  در  فرزندتان  که  بینید  می  اگر 
جنسی است، با آرامش پاسخ دهید و سؤالات باز 
بپرسید. همه رفتارهای جنسی، حتی رفتارهای غیر 
معمول، نشانه سوء استفاده نیستند. یک پاسخ سالم 
توسط والدین می تواند اثرات بلندمدت مثبتی در 
هدایت رشد جنسی و حذف رفتارهای مشکل دار 

داشته باشد. راه های مدیریت تعامل عبارتند از:
مناسب،  چیزی  به  فعالیت  دادن  جهت  تغییر 
راه سالمی  تا  به شما فرصت می دهد  همچنین 

برای پاسخگویی پیدا کنید
زمانی آرام را برای صحبت با فرزندتان پیدا کنید و 
از آنها سؤالات خود را بپرسید: چگونه به این ایده 
رسیدید؟ یا چگونه در این مورد باخبر شدید؟ یا چه 

احساسی در انجام آن داشتید؟
به فرزندان خود در مورد مسائل جنسی به شیوه 
ای مناسب آموزش دهید. صریح صحبت کردن با 
فرزندتان دانش و مهارت لازم برای تصمیم گیری 

خوب را در اختیار او قرار می دهد.
سن و مرحله رشد کودک خود را در نظر بگیرید، 
اگر رفتار او فراتر از حد معمول است، صحبت با 
یک کودک درمانگر یا پزشک ممکن است کمک 

کننده باشد.
ممکن است صحبت کردن در مورد رابطه جنسی 
یک  اما  کند،  ناراحتی  احساس  فرزندانتان  با 
پاسخ سالم والدین آموزش و راهنمایی می دهد. 
همانطور که برای فرزندان خود در رابطه با رفتار 
جنسی خود حد و مرز تعیین می کنید، استفاده از 
منابع و اطلاعات در مورد مراحل رشد جنسی برای 

درک چگونگی واکنش کلیدی است.

در منزل ؛  هر آنچه درباره پرستار سالمند باید بدانید

قابل توجه والدین جوان ؛

آگاهی های جنسی  را قبل از مدرسه  رفتن به کودک بیاموزید


