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آگاهی‌بخشی کنید| شما باید اجازه 1
دهیــد کــودکان ببیننــد کــه گریــه یــا 

اندوه طبیعی اســت. گفتن جملاتی مانند: 

»مامان/بابا الان کمــی ناراحته، چون داره 

یاد مظلومیــت یک انســان بــزرگ و فداکار 

می‌افته اما این گریه موقته« به کودک کمک 

می‌کند احساسات شما را بدون ترس درک 

کند.

 از هیجانات شدید بپرهیزید| فریاد 2
زدن با صدای بسیار بلند،   یا رفتارهای 

تهاجمی)مثــل زدن خــود( باعث می‌شــود 

که کــودک بترســد و خاطره بــدی از چنین 

مراسم‌هایی در ذهنش شکل بگیرد.

کــودک 3 واکنش‌هــای   مراقــب 
باشــید| اگر کودک ترســید یا از شــما 
در روضه پرســید که »چرا گریــه می‌کنی؟«، 

به او پاســخ دهید کــه گاهــی بزرگ‎ترها هم 

گریه می‌کنند و من دارم گریه می‌کنم چون 

دلم بــرای امــام حســین)ع( و مظلومیت او 

می‌ســوزد اما این گریه به ما یــاد می‌دهد که 

مهربان و قوی باشــیم پس نگران نباش، من 

خوبم. همچنین اگر کودک نگران شد، او را 

در آغوش بگیرید و به او آرامش دهید.

کــودک را مجبــور بــه عــزاداری 4
نکنید| اگــر کــودک شــما در مراســم 
روضه و عزاداری نسبت به صحبت‌های مداح 

یا در بخش سینه‌زنی، بی‌تفاوت بود، نباید او 

را مجبور به همدردی کنید؛  حتی بد نیست 

برای راحتــی خودتــان و فرزندتان مراســم 

هایی را که برنامه ویــژه ای برای کودکان در 

قسمت دیگری دارند انتخاب کنید.

 در روضه‌هــای نامناســب بــرای 5
کــودکان شــرکت نکنید| شــرکت 
ندادن کــودکان در مراســم‌های عــزاداری 

ســنگین و طولانــی مــدت ماننــد برخــی 

نمایش‌های شدید عاشورایی یا مراسم‌هایی 

با صدای بسیار بلند و جاهای بسیار تاریک، 

یکی از مواردی است که باید والدین مدنظر 

قرار دهند.  

 بعــد از روضه، آرامش خود را نشــان 6
دهید| پــس از گریــه و ســینه‌زنی در 

مراســم روضــه، آرامــش خــود را بــه کودک 

نشــان دهید. مثــاً بعــد از عــزاداری بــه او 

بگویید: »حالا که با هم گریه کردیم و یاد امام 

حســین)ع( افتادیم، بیا یه کار خوب بکنیم 

مثل کمک به دیگران. به طور کلی، مشارکت 

دادن کودک در عزاداری به شــکل سازنده 

مهــم اســت. از آن‎هــا بخواهیــد در کارهای 

کوچک شــرکت کننــد مانند روشــن کردن 

شــمع، کمک در پخــش نــذری، یا نقاشــی 

کــردن دربــاره موضــوع مراســم. در پایــان 

مراسم هم از کودک خود سپاسگزاری کنید 

و بگویید: »ممنونم که امروز کنار من بودی، 

این باعث شد دلگرم بشم«.

  توصیه پایانی به والدین
در پایان مراسم از کودکان بازخورد بگیرید 

تا اگر تصور اشــتباهی در ذهن‌شــان شــکل 

گرفته، اصلاح کنید مثل برداشت نادرست   

از صحبت‌های سخنران یا مداح. اگر کودک 

پس از مراســم علایم اضطراب  نشان داد، با 

آرامش برایش توضیح دهید و در صورت نیاز 

از مشاور کودک کمک بگیرید.
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نقش مهم عصرانه‌ها برای سلامت مغز
یک ســری خوراکی‌هایی که عصر به بعد می‌خورید، بیش از 

آن‎چه فکر می‌کنید در حفظ سلامت مغز اهمیت دارد. شاید 

نتوانید سن یا ژنتیک را تغییر دهید اما تغییر در عادات روزمره 

می‌تواند به تقویت سلامت مغز کمک کند.

نوشیدنی‌های شیرین‌شده با شکر| خودداری از مصرف 
نوشیدنی‌های شــیرین به‌طورکلی، صرف‌نظر از زمان روز، 

برای ســامت مغز و موارد دیگر مهم اســت. به جای مصرف 

نوشیدنی‌های شیرین، می‌توانید با یک لیوان کفیر به خودتان 

استراحت دهید. تحقیقات اخیر نشان می‌دهد که نوشیدن 

کفیر علاوه بر این که منبع عالی پروبیوتیک و پروتئین است، 

می‌تواند برای کاهش سرعت بیماری آلزایمر نیز مفید باشد.

کافئین|متخصصــان حداقل 7 تا 9ســاعت خواب در شــب 
را برای ســامت مغز توصیه می‌کنند. دوزهای زیاد کافئین 

نزدیــک به زمــان خــواب، بــر مــدت و کیفیــت خــواب تأثیر 

می‌گذارد. تحقیقات نشــان می‌دهد که بهتر اســت حداقل 

هشت ساعت قبل از خواب از مصرف قهوه خودداری کنید، 

حداقل ۱۳ ساعت قبل از خواب از مکمل‌های قبل از تمرین 

حاوی کافئین زیاد خودداری کنید.

نمک|تحقیقات نشان می‌دهد که سدیم اضافی می‌تواند 
باعــث التهــاب، کاهش جریــان خون بــه مغز و آســیب به 

رگ‌هــای خونــی شــود. بــرای کاهــش مصــرف، مراقب 

غذاهای سرشــار از نمک مانند ســوپ‌های کنسرو شده، 

غذاهای منجمد، میان وعده‌های فراوری شده یا غذاهای 

بیرون‌بر باشید.
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 یکی از رایج‌ترین دغدغه‌های والدین در این شب و روزها که در گوشه گوشه شهر مراسم‌ 

روضه و عزاداری برپاســت، این اســت که آیا عزاداری و گریه در مقابل کودک، ملاحظاتی 

دارد یا نه؟ به‌طور کلی، نشان دادن احساسات و گریه در مراســم عزاداری برای والدین در 

حضور کودکان، نیازمند ظرافت و توجه به تأثیرات عاطفی آن بر آن‎هاست. کودکان از رفتار 

بزرگ‎سالان الگو می‌گیرند و نحوه بروز احساسات شما می‌تواند بر درک آن‎ها از سوگواری، 

مرگ و مفاهیم مذهبی تأثیر بگذارد. در ادامه چند راهکار متعادل و مسئولیت‌پذیرانه برای 

ابراز احساسات در چنین موقعیت‌هایی ارائه می‌شود.
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 خط‌قرمزهای ابراز احساسات 
در روضه مقابل کودکان

عزاداری و گریه والدین در مجالس روضه با حضور کودکان، نیازمند ظرافت و توجه به 
تأثیرات عاطفی این رفتار بر آن‌هاست؛ چون می‌تواند بر درک بچه‌ها از سوگواری و مفاهیم 

مذهبی تاثیرگذار باشد

 زندگی‌سلام
  چهار شنبه 

 11 تیر ۱۴۰4    
6 محرم 1447

 2 جولای ۲۰۲5  
 شماره 3026

�

نکات طلایی برای پخت شله‌زرد نذری
اگر شما هم در این روزها قصد دارید شله‌زرد نذری بپزید، دانستن این نکات کمک‌تان خواهد 

کرد.

برنج نیم‌دانه یا شکسته انتخاب بهتری برای شله زرد است، چون سریع‌تر له می‌شود.

می‌توانید وقتی برنج را خیس کردید مقدار مناسبی از هل  و گلاب 

هم به آن اضافه کنید تا طعم هل و گلاب به خورد برنج برود.

بهتر است شله زرد چند ساعت استراحت کند تا خوب 

جا بیفتد و طعم آن بهتر شود.

شــکر و زعفران را حتما زمانی به برنج اضافه کنید که 

کاملا پخته و له شده باشد، در غیر این صورت شله‌زرد 

شما جا افتاده و خوشرنگ نخواهد شد.

به دنبال دلیل عفونت‌‌ ادراری در مردان

  علایم عفونت ادراری در مردان
بسته به محل عفونت ادراری، ممکن است یک یا چند مورد از این علایم را داشته باشید: 

نیاز مکرر به دستشویی، احساس نیاز مداوم به ادرار کردن، درد، سوزش یا ناراحتی هنگام 

ادرار کردن یا بلافاصله پس از آن درد یا حساسیت به لمس در ناحیه زیر شکم، خیس کردن 

رختخواب، ادرار کدر یا بدبو، خون در ادرار، تب و حالت تهوع، درد در پهلوها یا قســمت 

بالای کمر. البته بعضی از مردان هیچ علامتی ندارند.

چرا اتفاق می‌افتد؟بیماری‌های مقاربتی شایع‌ترین علت عفونت ادراری در مردان 

جوان است. همچنین بزرگ شدن پروستات  در مردان مسن شایع است و می‌تواند 

جریان ادرار را مسدود کند. این می‌تواند احتمال تجمع باکتری‌ها و ایجاد عفونت ادراری 

را افزایش دهد. در کنار این دلایل پروستاتیت، دیابت، سنگ کلیه، کم‌آبی بدن، برخی 

جراحی‌ها و عفونت‌های ادراری قبلی می‌تواند زمینه‌ساز عفونت ادراری در مردان شود.

درمان‌های خانگی |اگر عفونت ادراری دارید، می‌توانید در خانه اقداماتی انجام دهید   

که ممکن است علایم شما را کاهش دهد:

آب‌رسانی کنید| نوشیدن مایعات زیاد می‌تواند به دفع باکتری‌ها از سیستم بدن کمک 
کند. روی نوشیدن آب تمرکز کنید نه چیزهایی که قند و کافئین دارند.

مرتب به دستشویی بروید| هر زمان که احســاس نیاز به ادرار داشتید، به دستشویی 
بروید. ادرار خود را نگه ندارید.

مصرف ویتامین C را افزایش دهید|ویتامین C ادرار شما را اسیدی‌تر می‌کند که مانع 
رشد باکتری‌ها می‌شود. می‌توانید مکمل یا غذاهای سرشار از ویتامین C مصرف کنید.

به رژیم غذایی خود توجه کنید| غذاهای تند، خوراکی‌های شیرین و نوشیدنی‌های 
گازدار می‌تواند مثانه شما را تحریک کند. دور آن‌ها را خط بکشید.

عفونت ادراری در مردان از طریق مثانه به پروستات و آلت تناسلی 
منتقل می‌شــود. اگر باکتری‌های ناســالم در هر جایی از دستگاه 
ادراری شما تجمع پیدا کند، می‌تواند باعث عفونت شود. در سایت 
medicalnewstoday بــه دنبال دلیل و درمــان این عفونت رفتیم. 

عفونت ادراری، بیشتر مردان بالای 50سال را تحت‌تاثیر قرار می‌دهد.

بیشتر بدانیم

فوت وفن

صدیقه معدنی    |  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی و دارای مدرک مشاوره با رویکرد دینی
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