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سرچراغى

مطلع عشق
باران

راهیان نور در واقع فناورىِ اســتفاده از ثروت عظیم و معدن طلاى دوران دفاع مقدس اســت  و این 
حرکت را حرکت بسیار بابرکتى مى دانم.  

Khamenei.ir منبع: پایگاه اطلاع رسانى دفتر حفظ و نشر آثار حضرت آیت ا... خامنه اى

امام صادق علیه السلام از پیامبر اکرم(ص) نقل فرموده اند:
ســه گروهند که روز قیامت شــفاعت مى کنند و شفاعت آنها مورد پذیرش خداوند قرار 

مى گیرد، انبیاء و علما و شهداء.
(بحار الانوار، ج97، ص14، حدیث24)  

کودکان خود را براى سال نو آماده کنید

نرم نرمک مى رسید اینک بهار
نسرین صفرى

روانشناس بالینى

شیشــه هاى برق افتاده، فرش هاى پهن شده بر بام خانه ها، همهمه هاى خرید، 
ســبزه ها و هفت سین هاى رنگارنگ، ماهى هاى قرمز داخل تنگ آب همه و همه 
حکایــت از آمدن بهاردارند. صداى قدم هایش هــر لحظه نزدیک و نزدیک تر 

مى شــود. مگر مى شود آمدن بهار، پوشــیدن لباس نو بر تن زمین، جوانه سبز 
درختان و شکوفه هاى رنگارنگ را نادیده گرفت. بهار و بساط یک مهمانى باشکوه 

و جشن نوروز در راه است باید آماده شویم و کودکان مان را نیز آماده این 
حضور کنیم. باید به پاس آمدنش سفره اى برپا کنیم و به دور آن بنشینیم 

و منتظر دق الباب بهار باشیم.
امروز آمده ایم تا با نکاتى عیدانه اما کودکانه به استقبال بهار و نوروز برویم: 

هفت سین بچینید
همراه با کودك خود براى تدارك سفره هفت سین تلاش کنید، ضمن تهیه وسائل 
مورد نیاز به کودك توضیح دهید هر کدام از ســین ها به چه معناســت و به چه دلیل 
صلح و آرامش را با استفاده از این عناصر به نمایش مى گذاریم. به کودك بگویید که: 

سیب: نماد زیبایى، تندرستى و نشان دورى از آسیب هاست.
سیر: نماد سلامت بدن و نشا ن دهنده قناعت و مناعت طبع است.

سرکه: نماد پاکى محیط زیست و از بین بردن آلودگى ها و جاودانگى است. 
سنجد: نمادى از نوعدوستى، عشق، دوست داشتن، مهر و محبت و دلبستگى است. 

سمنو: نماد خیر و برکت، صبر و بارورى و زایش است.
سماق: نماد صبر و بردبارى و به نشان شروع و آغاز است. 

ســبزه: نمادى از فصل رویش، شادابى، سرسبزى، آرامش و پیوند انسان و طبیعت 
است.

عیدى بدهید
به رســم ســنت دیرینه خوشایند نوروزى، کودك تان را با دادن عیدى خوشحال و خرســند کنید. بهتر است اسکناس هاى نو و براق را 
لاى سوره هاى زیباى قرآن بگذارید و اجازه دهید فرزندان تان اولین هدایاى سال جدیدشان را از امن ترین آغوش، از میان سخنان گهربار 
پروردگار عالم عیدى بگیرند. براى جذاب تر کردن کادوهاى عیدانه تان بهتر است از هم اکنون به فکر تهیه کادویى متفاوت باشید و آن را با 
بسته بندى هاى کودکانه و شیک یا با نوشتن جمله اى زیبا یا با برچسبى عیدانه که نوید آرزوى داشتن سالى خوش است هدیه هاى فرزندان 

تان را آذین کنید. 

گرچه در ایام نوروز شــادى و نشاط در اولویت است و حتى بسیارى از ما 
نقض قواعد و قوانین زندگى در این دوران را به راحتى مى پذیریم و به احتمال 
زیاد نیز اجازه مى دهیم فرزندان مان هم چون خودِ ما آسوده و بى خیال باشند؛ 
اما باید حواس تان باشد که دچار افراط گرى نشوید. به عنوان مثال بى توجهى 
به تغذیه و خواب کودك باعث بروز پیشامدهاى ناگوارى مى شود که ممکن 
اســت خوشــى این ایام را به کام تان تلخ کند. متاســفانه در ایام تعطیل بر 
حســب یک عادت غلط، شب ها تا دیروقت بیدار مى مانیم و صبح ها تا ظهر 
مى خوابیم! این بى نظمى ها، نه تنها خواب و بیدارى کودك را به هم مى ریزد 
بلکه باعث مى شــود وعده صبحانه کودك، به دلیل دیر بیدار شدن از خواب 
حذف شــود؛ به همین دلیــل توصیه مى کنیم عید نــوروز را با همان رژیم 
غذایى کودك تان در روزهاى عادى سال سپرى کنید. اجازه ندهید نداشتن 
برنامه اى منظم، کودك را مجبور به ریزه خوارى کند و سعى کنید روزِ کودك 
را با صبحانه اى کامل و مغذى شــروع کرده و مانند روزهاى قبل در ساعات 
مقررِ همیشــگى ناهار و شــام او را آماده کنید. براى پرهیز از پرخورى بهتر 
اســت میزان هر وعده غذایى را اندکى کاهش دهید تا کودك هنگام حضور 
در مهمانى هــا یا به وقت میزبانى بتواند از تنقلات میزهاى پذیرایى نوروزى 

نیز استفاده کند. همچنین توصیه مى کنیم براى استفاده از تلویزیون و رایانه 
محدودیت هاى زمانى مناسبى را مقرر کنید و هرگز اجازه خوردن شیرینى، 
شــکلات، تخمه و... را هنگام تماشاى تلویزیون به آنها ندهید. براى هضم 
بهتر غذا و ایجاد تعادل بین تحرك و میزان مصرف کالرى روزانه، بهتر است 
کودك را با انجام بازى هاى هیجان انگیز و فعالیت هاى پرتحرك ســرگرم 
کرده یا او را به خوردن بیشــتر میوه ها و ســبزیجات ترغیب کنید مثلا به او 
فرصــت دهید با تخیــلات و ایده هاى خود میوه ها را تزئین کرده یا آنها را به 

شکل ستاره، دایره، قلب و ... برش بزند. 
از ســوى دیگر توجــه به میزان خواب و تنظیم ســاعات خواب کودك 
از دیگر موارد مهم و حائز اهمیتى اســت که ســلامت کودك تان را در این 
ایام خاص ســال تضمین مى کند. مواظب باشید ساعت خواب کودك را به 
بهانه ســفرهاى نوروزى یا دید و بازدیدهاى بى موقع به هم نزنید یا با بیش 
از حد بیدار نگه داشــتن کودك باعث گریه، بى حوصلگى، لجبازى، خشــم 
و عصبانیت هاى مکرر او نشــوید. حواســتان باشــد بعد از به پایان رسیدن 
تعطیلات، این عادت دیر خوابیدن و دیر بیدار شــدن را به سختى مى توانید 
به نظم اولیه خود بازگردانید و کودك را وادار کنید شــب ها به موقع بخوابد و 

صبح  ها زودتر از خواب بیدار شود.

آموزش آداب مهمانى رفتن
پیش از آمدن سال نو، با ترفند مدبرانه اى که در ادامه یادداشت آن را آموزش مى بینید، مى توانید مهم ترین 
دغدغه تان در مهمانى ها و دید و بازدید هاى نوروزى را که بى تردید مودب بودن فرزندتان است چاره کنید. از هم 
اکنون براى حل آن تلاش کنید. بهتر است در قالب قصه گویى یا بازى هاى کودکانه شخصیت کودك مودب و 
بى ادب را در ذهن کودك تان ترسیم کنید. به طور مستقیم به او بیاموزید یک کودك در نقش مهمان یا میزبان 
خــوب چه رفتارها و کلام هاى مثبتــى دارد و برعکس کودك مهمان یا میزبان بى ادب مرتکب چه رفتارهاى 
نامطلوب و اشتباهى مى شود. بهتر است در نقش هاى متفاوت 
کودك بى ادب و مودب ظاهر شــوید و با نقش بازى کردن 
به کودك بیاموزید چه رفتارهایى از نظر شــما مطلوب و 
چــه رفتارهایى نامطلوب و نشــان 
از بى ادبــى اســت. حتى 
مى توانیــد از کودك 
بخواهیــد خود نیز 
در نقــش یــک 
کودك مــودب و 
بــى ادب رفتارهاى 
مثبــت و منفــى را به 
نمایش بگذارد و نتایج رفتار 
آنان را از نظــر پدر و مادر 
مقایسه  اطرافیانش  و 

کند. 

کاردستى درست کنید
در واپسین روزهاى سال، براى سرگرم کردن کودك و همچنین 
آموزش این نکته مهم که چگونه مى توان با دادن هدیه اى کوچک، 
دیگران را خوشحال کرد کودك خود را تشویق کنید تا براى دوستان 
یا همبازى هاى خود که در دید و بازدیدهاى عید نوروز آنها را ملاقات 
خواهد کرد، هدیه دست ســاز زیبایى را عیدى بدهد. براى ساخت 
این گونه کاردستى ها مى توانید از وسایل متنوعى که در خانه دارید، 
اســتفاده کنید و یا با جســت وجوى اینترنتى ایده هاى خلاقانه اى 
را براى ســاخت کاردســتى بیابید.کارت پســتال هاى زیبایى که 
عیــد نوروز و مراســم آن را به خوبى نشــان مى دهند از مهم ترین 
کاردستى هایى هســتند که کودکان را با مراسم و سنت این جشن 

بزرگ بیشتر آشنا مى کند. 

در نوروز مراقب سلامت کودك تان باشید


