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تلاش  اول  گام  دقیقه«،   ١5 در  »تغییر  عنوان  با  پیامی 

برای تدوین و اجرای برنامه ای قوی تر و ماندگارتر با هدف 

دستیابی به زندگی سالم تر است.

در ١5 دقیقه، می توان عمیق به زندگی فکر کرد و به این 

اندیشید که چگونه کیفیت زندگی را ارتقا داد؟ در واقع 

هیچ جهشی در زندگی وجود ندارد، این کارهای  بزرگ 

نیست که ما را به موفقیت می رساند بلکه کارهای کوچک 

ولی منظم است که  عامل تغییر و بهبود زندگی می شود؛ 

حتی اگر فقط  »١5 دقیقه«  زمان ببرد.

هر روز صبح وقتی چشم باز می کنید، به این فکر کنید که 

زندگی هدیه ای است که به ما اهدا شده است، پس بیایید 

روبان های دور آن را به آرامی باز کنیم و به این فکر کنیم 

که خداوند چه هدیه ارزشمندی را نصیبمان کرده است. 

چیزهای  هستید،  داریــد  که  چیزی  قــدردان  شما  وقتی 

خوب و مثبت بیشتری کسب می کنید.

این فکرمثبت،حرکات 	  با   و  در١5دقیقه آغازین صبح  

عضلات تان  شدن  بیدار  برای  کششی ونرمش هایی را 

انجام دهید، سپس از رختخواب جدا شوید.

چید 	  سالم  صبحانه  میز  یک  می توان  ١5دقیقه  در 

در  و  پرداخت  صبحانه  صرف  به  خانواده  با  همراه  و 

این فرصت کوتاه از بودن با آن ها لذت برد و روز را با 

انرژی مثبت بیشتری شروع کرد.

باورکن ١5دقیقه پیاده روی حالت راعوض می کند. 	 

فاصله منزل تا محل کارهرچه قدر هم که 	 

باشد یک ربعش را می توانی پیاده بروی. ورزش 

صبحگاهی  حتی

یک ربعش برای حفظ و بهبود سلامتی غوغا می کند.	 

نوجوانت، 	  فرزند  یا  کــودک  با  بــودن  بــرای  ١5دقیقه 

دیدن او و گوش کردن به حرف هایش وقت بگذار. حتی 

معجزه ای  او  برای  اختصاصی  وقت  ربع  یک  هفته ای 

دررابطه شما با فرزندان تان به وجود می آورد.

بـــرای حـــرف زدن و 	  فــقــط  و  فــقــط  ــم  ــه ه ــق ــی ١5دق

ــوب با  ــرات خ ــاط ــه وتــجــدیــد خ ــرف گــفــت وگــوی دوط

همسرت اختصاص بده.

دوست داری 	  وخواندن کتابی که  ١5دقیقه به مطالعه 

بپرداز، بخصوص مطالب روحیه بخش و سازنده.

مدتی 	  هستید  مجبور  که  اســت  طــوری  کارتان  اگــر 

ساعت،   یــک  هــر  کنید   سعی  بنشینید،  طــولانــی 

١5دقیقه را بایستید و کمی راه بروید.

هر 	  هستید،   طولانی  مسیر  در  رانندگی  حال  در  اگر 

2 ساعت رانندگی ١5دقیقه کنار بکشید و کمی هوا 

بخورید و استراحت کنید.

شب ها(، 	  )آخــر  بنویسید  کنید  سعی  ١5دقیقه  در 

دیده اید،  لحظه  ایــن  تا  صبح  از  که  مثبتی  چیز  هر 

عین  در  بنویسید،  را  آمده  پیش  برایتان  یا  شنیده اید 

با خودتان،  به درد و دل  را هم  حال می توانید جایی 

نوشته  این  در  غرغرهای تان  و  نگرانی ها  دل  حتی 

اختصاص دهید.

سعی کنید ١5دقیقه آفتاب بگیرید. به خصوص اگر  	 

 D ویتامین  کمبود  رفع  بــرای  باشید.  مونث  جنس 

در15دقیقه چه کارهایی برای 
بهترزیستن می توان انجام داد

فاطمه کبیری 

رئیس گروه پیشگیری ازمصرف مواد
دانشگاه علوم پزشکی مشهد
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ضروری است.

ــش قــرآن کــریــم  یا 	  ــخ ــوت آرام ب ١5دقــیــقــه بــه ص

موسیقی گوش نواز و آرام بخش گوش فرا دهید.

یک رابطه  دوستانه سالم می تواند حتی با کم تر از 	 

را  دوستان تان  حال  بیشتر  شود،  تقویت  ربع  یک 

بپرسید و از احوالات یکدیگر جویا شوید.

به 	  باشید،  خودتان  برای  فقط  و  فقط  ١5دقیقه، 

زمان حال و اکنون خودتان توجه کنید و هرکاری 

آزاد  اوقات  گاهی  دهید،  انجام  دارید  دوست  که 

گذاشتن کودک درون تان  به مدت یک ربع،  شما 

را حسابی بر سر شوق می آورد.

به 	  خانوادگی  مشورتی  جلسه  یک  ١5دقیقه،  در 

شکل هفتگی بگذارید و در مورد مسایل پیش آمده 

و قوانین و مقررات منزل با هم صحبت کنید.

و... 	  ماهی  تنگ  یا  گلدان  یا  دارید  باغچه ای  اگر 

و  بپردازید  آن ها  آراستگی  و  نظافت  به  ربع  یک 

مثبت  انــرژی  آن ها  به  و  کنید  گفت  وگو  آن ها  با 

منتقل کنید.

سری 	  مادرتان  یا  پدر  به  می توانید  ١5دقیقه  در 

بزنید و آن ها را در آغوش بگیرید یا یک ربع را به 

حرف های شان گوش بسپارید.

به  قدم  یک  فقط  روز  هر  اگر  کــه:   این  آخر  نکته  و 
سمت اهداف بزرگترمان گام برداریم حتی اگر »یک 

اهداف  آن  که  می شویم  متوجه  بکشد،   طول  ربــع« 

خیلی هم دور، بزرگ یا دست نیافتنی نبودند.

یکی از دیدنی ترین مناطق استان مرکزی که ظرفیت های 

گردشگری فراوانی در دل خود جای داده، محلات، شهر 

چشمه های آب گرم شفابخش و مرکز تولید گل و گیاهان 

شرق  و  شمال  از  محلات  شهرستان  است.  کشور  زینتی 

به شهرستان دلیجان، از غرب به شهرستان های اراک و 

خمین و از جنوب به شهرستان گلپایگان محدود می شود. 

است. نیم ور  و  محلات  شهر  دو  دارای  شهرستان  ایــن 

علاوه بر آب و هوای بسیار خوب این منطقه، کلکسیونی 

آبگرم،  چشمه های  جمله  از  گردشگری  ظرفیت های  از 

کنار  در  زینتی  و  زیبا  گل های  و  معدنی  آب  سرچشمه 

آتشکده منطقه تاریخی خورهه، این شهرستان را تبدیل 

به یک مجموعه با ارزش گردشگری و تاریخی کرده است.

جاذبه های گردشگری وتاریخی 
شهرستان محلات

زهره سبزواری 

مدیرمرکزآموزش بهورزی محلات دانشگاه علوم پزشکی اراک
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برای سبزی کاری درآپارتمان به چه چیزهایی نیازداریم؟
آبپاش  دستکش،  مناسب،  گلدان  استاندارد،  خاک  بذر، 

در  سبزی  کاشت  ابزارهای  تنها  الک  و  بیلچه  کوچک، 

انتخاب  در  که  اســت  ایــن  مهم  نکته  هستند.  آپارتمان 

فروشندگان  راهنمایی  از  استاندارد  خاک  و  مناسب  بذر 

محصولات کشاورزی استفاده کنید تا با مرور زمان قدرت 

تشخیص آن ها را به دست آورید و در واقع خودتان باغبان 

خبره ای شوید.

ریحان،  شنبلیله،  شــاهــی،   )تـــره،   سبزی  نــوع  هر  بــذر 

و  ــدو  ک حتی  رنــگــی،  فلفل  گــوجــه فــرنــگــی،   جــعــفــری، 

بادمجان( را در هر زمان و هر فصلی می توان در آپارتمان 

خانه یا هرجای مناسب دیگری چه در بسترهای خاکی و 

چه غیرخاکی کاشت و از خوردن آن لذت برد. 

نکته  اما  است،  کم هزینه  بسیار  آپارتمان  در  سبزی کاری 

و  می برید  لذت  هم  روش  این  با  که  است  این  توجه  قابل 

هم سبزی کاملا سالم، بهداشتی و ارگانیک می خورید. 

هنگام خرید بذر سبزیجات هم به خاطر داشته باشید که 

از سبزی فروشی  را  آن ها  باید  و  ندارند  بذر  پونه،  و  نعناع 

اما  بکارید.  خــاک  در  ــردن  ک ریــشــه دار  از  بعد  و  بخرید 

همکارانی که در محوطه حیاط خود فضای زیادی دارند، 

می توانند حتی برای مصرف روزانه خود گوجه، بادمجان، 

فلفل و سایر سبزیجات را نیز مانند تصویر بکارند.

مراحل کاشت سبزی
بــذر  ــت؛   بـــذر مــنــاســب و خـــوب اسـ انــتــخــاب  قـــدم اول 

ابتدا  باشد.  رسیده  مادری  پایه  روی  که  اصلاح شده ای 

بذرها را روز قبل از کاشت در آب ولرم می ریزیم و بین 8 

ساعت تا سه روز مجازیم آن ها را در آب نگه داریم تا متورم 

شوند. سپس خاک مناسبی را انتخاب و الک می کنیم و 

به ارتفاع حداقل ١5 سانتی متر در یک گلدان که زهکش 

روی  به  و  خارج  آب  از  را  بذرها  می ریزیم.  باشد،  داشته 

آن ها  نم  تا  می کنیم  منتقل  قدیمی  روزنامه  یا  پارچه  یک 

گرفته شود. سطح خاک را می کوبیم و صاف می کنیم و 

بذرها را به شکل فاصله دار روی سطح خاک می پاشیم و 

کنید  دقت  اما  می پوشانیم،  خاک  کمی  با  را  بذرها  روی 

که اگر سایز بذر دو میلی متر باشد، حداکثر دو میلی متر 

باید روی آن با خاک پوشانده شود. در مرحله بعد، سطح 

مقطع گلدان را با یک برگ روزنامه می پوشانیم تا بذرها 

و  کوچک  آبپاش  یک  با  و  بگیرند  قرار  روزنامه  زیر  دقیق 

سطح  تا  می ریزیم  آب  روزنامه  روی  بار  چهار  تا  دو  روزانه 

آن کاملا خیس شود و گلدان را دو تا پنج روز در گرم ترین 

جای ممکن قرار می دهیم.

آیا بایدگلدان را درمعرض نورخورشید قراردهیم؟
جای  در  و  نور  از  دور  را  شده  آماده  گلدان  می توان  حتی 

رشد  میلی متر  سه  تا  دو  سبزی ها  تا  داشت  نگه  تاریک 

کنند و روزنامه آرام آرام بالا بیاید. در این مرحله، روزنامه 

گلدان  و  می دهیم  آب  گیاه  به  مستقیم  و  برمی داریم  را 

به  بیشتری  نور  چه  هر  می دهیم.  قرار  نور  معرض  در  را 

در  فضایی  چنین  اگــر  امــا  اســت،  بهتر  برسد  سبزی ها 

فلورسنت  لامپ های  از  می توانیم  نداشتیم،  آپارتمان 

استفاده کنیم.

اگر در دسترس نبود، سراغ کودهای شیمیایی استاندارد 

سبزی کاری درآپارتمان
محمدتقی شفیع خانی

بهورزخانه بهداشت شنین
دانشگاه علوم پزشکی قزوین
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این  بسته  روی  نیاز  مورد  دوز  البته  می رویم. 

نگرانی  ــای  ج و  ــت  اس ــده  ش نوشته  کــودهــا 

انجام  بدرستی  مراحل  این  تمام  اگر  نیست. 

از گذشت حدود دو هفته سبزی ها  شود بعد 

این  من  توصیه  اما  می شوند،  خوردن  آماده 

ویژه  به  سبزی ها  این  بار  دو  یکی  تا  که  است 

تره را نخورید و با قیچی آن ها را بچینید تا پایه 

آن ها قوی تر شود.

چه  سبزی ها  آفت زدن  از  جلوگیری  برای 
کنیم؟

برای جلوگیری از آفت زدن گیاهان هر از چند 

مخلوط  الکل  با  را  آب  مقداری  باید  گاهی 

بپاشیم.  سبزی ها  روی  سم،  جای  به  و  کنیم 

شته ها  حمله  مورد  سبزی ها،  این  اگر  حتی 

هم قرار گرفته باشند با این کار، آن ها از بین 

مراحل  طی  چون  دیگر،  طرف  از  می روند. 

نمی کنیم،  استفاده  هم  سمی  هیچ  از  رشد 

هستند.  طبیعی  و  ارگانیک  کاملا  سبزیجات 

از  پیشگیری  بـــرای  ــادی  زیـ راه هـــای  البته 

آفت زدگی گیاهان وجود دارد؛ مثلا می توانیم 

یک گلدان گیاه جعفری یا همیشه بهار را کنار 

روش  این  با  بگذاریم.  خود  سبزیجات  گلدان 

تا60 درصد از بیمار شدن گیاه و حمله شته ها 

علمی  پژوهش های  حتی  می شود.  کاسته 

تأثیر  می تواند  هم  موزیک  که  می دهد  نشان 

از  جلوگیری  و  گیاهان  سلامت  بر  بسزایی 

برخی آفت های آن ها داشته باشد.

منبع: خبرگزاری دانشجویان ایران

ماساژ و اهمیت رشد و تکامل 

کردن  لمس  طریق  از  خارج  دنیای  با  نوزاد  رابطه  نخستین 

نوازش  و  آرامش  به  شده  متولد  تازه  نوزاد  می شود.  حاصل 

احتیاج دارد تا بتدریج به محیط جدید عادت کند. ماساژ علم 

یا شیرخوار  را برای نوزاد  و نوازش  آرامش  و هنری است که 

فراهم می کند و سبب ارتباط عاطفی والدین از طریق لمس 

فرزندشان  خصوصیات  کشف  و  بــدن  شناخت  نـــوازش،  و 

و  از طریق ماساژ  با فرزند خود  والدین  می شود. در حقیقت 

و  چشم  با  چشم  ارتباط  طریق  از  و  کنند  می  صحبت  لمس 

پوست با پوست و تبادل لبخند و محبت احساس عاطفی خود 

را با او تقویت می کنند.

تفاوت ماساژ نوزادان و شیرخواران

در چهار هفته اول زندگی که به آن دوران نوزادی می گویند، 

حرکات ماساژ روی بدن نوزاد بیشتر شکل عمومی داشته و 

کمتر به جزییات پرداخته می شود. میزان فشار و ضربه بسیار 

ملایم، نوازشی و با سرانگشتان خواهد بود تا باعث آزردگی 

نوزاد نشود. مدت زمان آن هم معمولًا ٧ تا ١5 دقیقه است و 

بستگی به پذیرش و لذت نوزاد دارد.

اما در ماساژ شیرخواران که از ماه دوم شروع و تا پایان بیست 

و چهار ماهگی شیرخوار ادامه می یابد، فشار ماساژ می تواند 

که  جایی  تا  و  شود  تر  قوی  مرور  به  شیرخوار  سن  حسب  بر 

شیرخوار از ماساژ اذیت نشود حرکات با جزییات بیشتر و با 

شیرخوار  بدن  مختلف  های  قسمت  روی  بیشتر  زمان  مدت 

زمان  دقیقه   25 تا   ١5 بین  معمولًا  مدت  این  شود.  همراه 

می برد و عملا به پذیرش، علاقه و لذت شیرخوار از حرکات 

ماساژ بستگی دارد.

رشد وسلامت کودک با ماساژ

زهره شمسبگی مربی پرستاری آموزشگاه 

بهورزی شهرضا دانشگاه علوم پزشکی اصفهان

شهناز رفائی سعیدی، کارشناس کودکان 

معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مشهد
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مزایای ماساژبرای نوزادان وشیرخواران

ــاژ مــنــاســب و  ــاس ــه تــجــربــه م ــوزادانـــی ک نـ

و  تر  راحت  خواب  از  اند  داشته  را  مداومی 

عمیق تری برخوردار بوده و هنگام بیداری 

نوع  ایــن  دارنـــد.  بیشتری  هوشیاری  نیز 

ارتباط باعث شادی و آرامش، بهبود تکامل 

جسمی و عاطفی، اعتماد به نفس و ارتباط 

نیز می شود و همچنین در  آنان  اجتماعی 

این دسته از شیرخواران ناراحتی ناشی از 

خواهد  کمتردیده  شکم  کولیک  یا  قولنج 

به  ــوان  ت می  ماساژ  مــزایــای  دیگر  از  شــد. 

موارد ذیل اشاره کرد:

بهبود وضعیت ایمنی، تنظیم سیستم گوارش 

نــوزاد،  لجبازی  و  گریه  کاهش  تنفس،  و 

شیرخوار،  بدن  از  زایــد  مــواد  دفع  به  کمک 

کاهش افت درجه حرارت و کاهش عفونت و 

همچنین در دراز مدت اثرات مثبت برافزایش 

قد نیز می تواند داشته باشد.

آمادگی برای شروع ماساژ

بهترین زمان انجام ماساژ، زمانی است که 

کودک بیدار و خوشحال است و یک ساعت 

با  هــا  دســت  ــت.  اس گذشته  وی  تغذیه  از 

دقت شسته شده و با قراردادن در آب ولرم 

مالیدن  هم  به  با  یا  دقیقه   4 تا   3 مدت  به 

گرم شود و با روغن هایی مثل روغن بادام 

آغشته  زیــتــون  روغـــن  یــا  کنجد  شیرین، 

جهت  ساعت  و  دستبند  انگشتر،  ــود،  ش

شود،  خارج  نــوزاد  به  صدمه  از  پیشگیری 

کودک  دادن  ماساژ  از  اســت  ذکــر  شایان 

باید  اســت،  گرسنه  خیلی  او  که  هنگامی 

شیرخوار  یا  نوزاد  چنانچه  کرد.  خودداری 

ماساژ  دارد،  سرماخوردگی  یا  داشته  تب 

روی  روغــن  آزمایش  با  نمی شود.  توصیه 

می شود.  آغاز  ماساژ  کودک  دست  ساعد 

برای ایجاد عادت در دفعات اول، ماساژ با 

حرکات پا آغاز می شود.

ماساژ پا: با انگشت شست و سبابه انگشتان 
بیرون  طرف  به  آرامــی  به  را  شیرخوار  پای 

شکل  به  انگشتان  تا  ران  کشاله  از  بکشید. 

حرکات  و  دهید  انجام  را  ماساژ  چرخشی 

روی هر دو پا نیز به همین روش تکرار شود.

کودک  دستان  از  کدام  هر  دست:  ماساژ 
را به شکل چرخشی از ناحیه بازو به سمت 

انگشتان  و  ــود  ش داده  مــاســاژ  انگشتان 

شود.  کشیده  ــی  آرام به  بیرون  سمت  به 

حرکات چرخشی روی ساعد هر دو دست 

تکرار شود. کف دست کودک را باز کنید و 

با انگشت سبابه به آرامی ماساژ دهید.

پشت  و  سینه  قفسه  و  شکم  مــاســاژ 
اطراف ناف به شکل چرخشی در  کودک: 
جهت عقربه های ساعت ماساژ داده شود. 

با دو دست حرکات رفت و برگشت ماساژ به 

سمت قفسه سینه ادامه یابد، حرکات ماساژ 

و  یابد  ادامه  برعکس  و  زیرگردن  تا  شکم  از 

در پشت بدن به شکل رفت و برگشت انجام 

شود. شایان ذکر است تا زمان نیفتادن بند 

ناف، اطراف بند ناف ماساژ داده نشود.

سبابه  و  شست  انگشت  با  صورت:  ماساژ 
گونه ها و بالای لب ها به آرامی ماساژ داده 

شود. اطراف صورت به شکل ملایم با کف 

دست  دو  کف  با  شــود.  داده  ماساژ  دست 

روی گونه ها حرکات چرخشی ملایم انجام 

شود. پس از ماساژ ملایم معمولًا کودک به 

خواب عمیقی فرو می رود.
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