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دوست داشت برگردد

از هیاهو بود و جنب و جوش،  پر  و  آموز  به دورانی که دانش  دوست داشت برگردد 
عطش آموختن، دیدن و شنیدن، دیده و شنیده شدن داشت. دوست داشت برگردد 
به دورانی که معلم و پر از حرکت و اندیشه بود و عطش آموزش دادن، تربیت کردن 

و لبخند زدن داشت.
و  حس  از  پر  شد،  می  دیگری  جور  هوایش  و  حال  گذشت  می  نیمه  از  که  شهریور 
مداد  های  تراشه  چوبی،  های  نیمکت  و  میز  بوی  ها  دست  دور  از  روزها.  آن  حال 
درخت،  از  برگ  هر  افتادن  با  و  کرد  می  استشمام  را  تازه  های  کتاب  ورق  و  سیاه 
دلش از شادی می لرزید زیرا نوید آمدن مهر را می داد؛ ماهی که زندگی برایش 

دوباره معنا می شد. 
شدن  باز  اول  روز  همان  از  او  و  آمد  می  در  سکوت  و  رخوت  از  شان  محله  و  کوچه 
مدرسه، صندلی »ارج« قدیمی اش را به در حیاط خانه تکیه می داد و ساعت ها به 
تماشای رفت و آمد دانش آموزان و معلمان می نشست، آن جا که بود به ساعت نیازی 
نداشت زیرا از نواختن زنگ های مدرسه، زمان و ساعت را می فهمید. مشتاقانه و با 
هیجان به سر و صدای بچه ها در زنگ تفریح گوش و خود را بیشتر در قالب دانش 
آموز و گاهی در قامت معلم تجسم و لبخند، چروک های عمیق و نازک دور لبانش را 
باز می کرد، عصایش را زیر چانه اش می زد و چشمانش را که حالا کم سو شده بودند 
ریز می کرد تا بهتر ببیند حال و هوا و چهره های شاد و بشاش بچه ها را که گاهی از 

لای در نیمه باز مدرسه دیده می شدند.
گویا معلمان و دانش آموزان هم به دیدن این چهره خمیده و دوست داشتنی عادت 
کرده بودند، بعضی های شان به او سلام خشک و خالی می کردند و برخی ها بعد 
از چاق سلامتی، وارد مدرسه می شدند و موقع تعطیلی مدرسه، از او که هنوز آن جا 

نشسته بود خداحافظی می کردند.
این موقع ها که می رسید پیرمرد بر صندلی »ارج« قدیمی اش که در گوشه انباری 
زیر خاک مانده بود دستی می کشید و برای رسیدن فصل پاییز، بازگشایی مدارس 
و بلعیدن هوایش و شکسته شدن سکوت کوچه لحظه ها را می شمرد. چیزی به باز 
شدن مدرسه و آمدن بچه ها نمانده و چند روزی است صندلی، منتظر است تا او بیاید 
و خاک های روی تنش را پاک کند. صندلی خالی و مدرسه و کوچه بدون پیرمرد چه 

صفایی دارد؟
 

تصفیه کننده خون
و  توکوفرول  فنول،  اسید  جمله  از  اکسیدان  آنتی  از  سرشار  انگور  هسته  علوی- 

پروانتوسیانیدین و برای سلامتی مفید است.
 یک کارشناس گیاهان دارویی با بیان این مطلب اظهارکرد: هسته انگور دارای 
ویتامین های C و E و بتاکاروتن است که با عناصر مضر و آسیب رسان مقابله می 
کند.»مسعود معماریانی« ادامه داد: هسته انگور برای افرادی که دچار مشکلاتی 
و  معده  ورم  گاستریت،  سینوزیت،  پوستی،  مشکلات  درماتیت،  آرتریت،  مانند 
عفونت ادراری هستند مفید است و ترکیبات موجود در آن باعث تمیزی روده ها 

می شود.
 وی افزود: هسته انگور به دلیل دارا بودن خواص آنتی اکسیدان برای مقابله با انواع 
سرطان ها به کار می رود.به گفته وی، هسته انگور باعث تحریک جریان خون می 
شود. وی خاطرنشان کرد: فلاونوئیدها که جزو ترکیبات هسته انگور هستند باعث 
تقویت رگ‌ های خونی و تصفیه خون می شوند و برای افرادی که از مشکلات قلبی 

رنج می برند، مفید است.

حلوای زنجبیلی
آرد  سپس  شوند  ذوب  تا  گذاریم  می  حرارت  روی  را  کره  و  جامد  روغن  طرز تهیه  
سفید را الک و به آن اضافه می کنیم و روی حرارت ملایم تفت می دهیم تا بوی خام آن 
گرفته شود ولی رنگش عوض نشود.بعد از 10 دقیقه آرد برنج را الک می کنیم و به آن 
می افزاییم و هم می زنیم سپس پودر قند، زنجبیل و هل را اضافه می کنیم و کاملًا هم 
می زنیم تا پودر قند به خورد حلوا برود. بعد آن را از روی حرارت برمی داریم و داخل 
قالب سیلیکونی می ریزیم و در یخچال می گذاریم یا داخل ظرف مستطیل می ریزیم و 

روی آن را صاف می کنیم و وقتی به طور کامل سفت و خنک شد، برش می زنیم.

دوستی با همکلاسی ها
که  دارند  را  استرس  این  اولی  کلاس  های  بچه  والدین  از  بسیاری  روزها  این  علوی- 
فرزندشان در مدرسه نتواند برای خود دوست پیدا کند و تنها بماند. گاهی این دغدغه 
های والدین طبیعی است زیرا با خلقیات کودکان خود آشنایی دارند و می دانند آن ها 

مهارت های برقراری ارتباط با دیگران را بلد نیستند.
به  یا  که  گردد  برمی  ها  آن  به  ایراد  این  و  دارند  اساسی  نقش  مهم  امر  این  در  والدین   
او را از محیط های اجتماعی دور  یا  اند  با بقیه را نیاموخته  کودک خود مهارت تعامل 
نگه داشته اند و اکنون در آستانه فرستادن فرزند خود به مدرسه با این نگرانی رو به رو 
هستند که کودک شان در مدرسه نتواند با معلم و همکلاسی های خود ارتباط برقرار 
کند و به طور معمول نسبت به بقیه کودکان زمان زیادی طول می کشد تا با محیط  آشنا 

شود و با افراد جدید انس بگیرد و بتواند به آن ها اعتماد کند.
 والدین در کوتاه کردن زمان انس کودک با مدرسه سهم به سزایی دارند و می توانند 
با خواندن کتاب و بازی کردن به او یاد بدهند که چگونه با دوستان و همکلاسی های 

خود ارتباط برقرار کند. 

   نگاه 

   گیاهان دارویی 

 آشپزی 

 7 سال اول 

روغن جامد یک دوم پیمانه، کره  100گرم، آرد سفید 2 پیمانه، آرد برنج یک 
دوم پیمانه، پودر قند 2پیمانه، پودر زنجبیل یک قاشق غذاخوری و پودر هل یک 

قاشق مرباخوری.

 علوی

ــی کـــودکـــان،  ــرخـ ــی بـ ــتـ ــاراحـ  نـ
رفتن  فــرو  خــود  در  و  پرخاشگری 
جدی  والدین  برخی  توسط  شــان 
این  بر  بسیاری  شــود.  نمی  گرفته 
شاد  همیشه  کــودکــان  کــه  بــاورنــد 
غرق  خود  رویاهای  در  و  خندان  و 
هستند و چیزی از غم و اندوه نمی 
نمی  دیری  شان  ناراحتی  و  فهمند 
ــع مــی شــود.  پــایــد و بــه ســرعــت رف
به  کــودکــان  برخی  گفت  باید  امــا 
های  ناراحتی  دچار  مختلف  دلایل 
زمینه  کم  کم  و  شوند  می  طولانی 
های بروز افسردگی در آن ها نمود 
ناراحتی  موارد  برخی  در  یابد.  می 
های طولانی مدت کودکان و جدی 
اختلال  ایجاد  باعث  ها  آن  نگرفتن 
شود  می  شان  عادی  رفتارهای  در 
باید این زنگ خطر را  و خانواده ها 

جدی بگیرند.
نشانه  بــا  کــودکــان  در  افــســردگــی 
و  خلقی  نــوســانــات  مــانــنــد  هــایــی 

احساس ناامیدی آغاز می شود.
بر اساس نتایج یک پژوهش علمی، 
افسردگی  ــار  دچ که  خردسالانی 
می شوند 2.5 برابر بیشتر از افراد 
دیگر در معرض بازگشت مجدد این 
زندگی  بعد  های  سال  در  اختلال 

شان هستند.
پرتی،  حــواس  خوابی،  بی  خشم، 

و  خستگی  احــســاس  تفاوتی،  بــی 
مشکلات گوارشی به مدت طولانی 
افسردگی  های  نشانه  از  تواند  می 

باشد.

IIارثی به نام افسردگی
یک  طریق  از  که  والدینی  از  یکی 
آن  در  فرزندش  که  آموزشی  مرکز 
متوجه  گذراند،  می  را  ای  دوره  جا 
اختلال افسردگی او شده است، به 
خود  افسردگی  های  نشانه  برخی 
در دوران نوجوانی و همچنین پس 
کند:  می  بیان  و  اشاره  زایمانش  از 
کوتاهی  مدت  نوجوانی  دوران  در 
با  که  ــردم  ب می  رنــج  افسردگی  از 
تغییر  و  ــاوره  ــش م جلسه  چندین 
سبک زندگی بهبود یافتم اما میزان 
بیشتر  زایمان  از  پس  ام  افسردگی 
خود  معرفی  به  تمایلی  که  وی  بود. 
ــه می دهــد: با ایــن که  ــدارد، ادام ن
خوبی  به  افسردگی  های  نشانه  با 
آشنایی داشتم اما تصور نمی کردم 
برخی  و  شــود  آن  گرفتار  فــرزنــدم 

علایم را جدی نگرفتم.
اختلال  ایــن  بــروز  که  دیگر  ــادری  م
او  آشــفــتــگــی  ــث  ــاع ب ــش  ــودک ک در 
فرزندم  کند:  اظهارمی  است،  شده 
سپری  کــودک  مهد  در  را  تابستان 
کرد و مربیانش اعلام کردند متوجه 
با  و  انــد  شــده  او  شدید  خلق  تغییر 
تست هایی که از او گرفته اند متوجه 
شده  او  در  افسردگی  اختلال  بروز 

اند اما من این حرف را قبول نکرده 
ام. وی ادامه می دهد: برای من باور 
این موضوع بسیار سخت است، یک 
خود  شاد  دنیای  در  باید  که  کودک 
غرق باشد چگونه می تواند افسرده 
هیچ  از  مــا  ــد:  ــزای اف مــی  وی  شــود. 
تلاشی و فراهم کردن امکانات لازم 
برایش دریغ نکرده ایم اما نمی دانم 
مربیانش با چه استدلالی این حرف 

را گفتند.
در  فرزندش  که  دیگر  شهروند  یک 
7 سالگی به این اختلال دچار شده 
بارزترین  کند:  اظــهــارمــی  اســت، 
بــود،  پرخاشگری  ــدم  ــرزن ف رفــتــار 
رفتارش  این  کردم  می  تصور  اوایل 
از  بیش  تماشای  و  ها  بازی  نتیجه 
اما  اســت  خشن  هــای  کارتون  حد 
این رفتار ادامه پیدا کرد و او هر بار 
طولانی  مدت  پرخاشگری  از  پس 
گریه می کرد و وقتی او را نزد روان 
دارد  افسردگی  گفت  بردم   شناس 
که با چندین جلسه روان درمانی و 
بهبود  دارو  مصرف  نوبت  دو  یکی، 

یافت.

IIدوره شادی یا افسردگی
شناسی  روان  ارشد  کارشناس  یک 
و  غــم  از  فـــارغ  را  کــودکــی  دوران 
ناراحتی ذکر و بیان می کند: وقتی 
کودکان به دلایل مختلف دچار غم 
و اندوه می شوند یا ناکامی هایی را 
تجربه می کنند به طور کوتاه مدت 

دچار تشویش و ناراحتی می شوند 
پیدا  ادامــه  رونــد  این  که  زمانی  اما 
نکردن  توجه  ــورت  ص در  کند  می 
»محمدی«  شــود.  می  ساز  دردســر 
ــور معمول  ــه مــی دهـــد: بــه ط ادامـ
این  با  مواجهه  صــورت  در  والدین 
زودگذر  و  موقت  به  را  ها  آن  موارد 
بودن، موفق نبودن کودکان در یک 
بازی یا درس یا به تاثیر پذیری آن ها 
از محیط اطراف و بچه های هم سن 
در  دهند  می  نسبت  شــان  ســال  و 
نشود  گرفته  جدی  اگر  که  صورتی 
رو  به  رو  آینده  در  منفی  تبعات  با 

خواهند شد.
وی خاطرنشان می کند: اضطراب از 
پدر و مادر به کودک، بر اثر مشاهده 
و الگوسازی رفتاری انتقال می یابد 
ها  اضــطــراب  ایــن  شــدن  انباشته  و 
اختلال  بروز  های  زمینه  تواند  می 

افسردگی را فراهم کند.
ــان  ــودک ــی ک ــت وق ــد:  ــوی گ ــی  وی م
می  آشفته  یا  پذیر  تحریک  غمگین، 
خلق  چنین  اغلب  والــدیــن  شوند 
منفی را به عوامل موقتی مانند بی 
خوابی یا بی حالی نسبت می دهند 
و انتظار دارند این وضع خاتمه یابد.
کودکان  وی، افــســردگــی  گفته  به 
و  والــدیــن  که  دلیل  ایــن  به  بیشتر 
زیربنای  معلمان،  مــوارد  برخی  در 
یابند،  را در نمی  خلق منفی آن ها 

تشخیص داده نمی شود.
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