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رابطه خیلی خوبی با 
پسر و عروسم که هر 
و  متخصــص  پزشــک  دو 
فوق تخصص هســتند، دارم. 
مدتــی اســت کــه نــوه چهار 
ساله ام به شدت از من متنفر 
شده؛ با شوهرم و بقیه اعضای 
خانواده رفتار نرمال دارد؛ به 
شــدت او را دوســت دارم و 
می خواهم ارتباطــم با او مثل 
قبل دوستانه باشد. لطفا مرا 
راهنمایی کنید و دلیل رفتار 

نوه ام را بفرمایید.

از این که بــه دنبال بهتــر کردن 
ارتباط خود با نوه تان هستید، به شما تبریک می گویم و مشخص هست که از 

اهمیت این ارتباط آگاه هستید. در ادامه چند توصیه به شما داریم.

 رفتارهایتان با نوه تان را بررسی کنید
در ابتدا لازم است مروری کوتاه بر رابطه خود با نوه گل تان در چند وقت اخیر 
داشته باشید. آیا او از شما شماتتی دریافت کرده یا او را از چیزی محروم کردید 
که برایش خیلی مهم بوده و ... ؟ البته از آن جا که اشاره کردید رابطه خوبی با 
عروس و پسرتان دارید، چند گام جلو هستید چون بدگویی از پدر و مادر کودک 
یا حتی آن ها را بــه خاطر نوه توبیخ کــردن، حس خوبی برای کــودک ندارد و 
دردسرساز می شود. بعضی روزها که به خانه تان می آید، حداکثر نیم ساعت با 
رعایت پروتکل های بهداشتی در اختیار نوه تان باشید و این پیام را به او منتقل 
کنید که من این جا در کنار تو هستم و به احساساتش پاسخگو باشید. اگر در 
بازی غرق شده یا قصد شروع بازی دارد، شما هیچ توصیه ای نکنید و فقط تابع 
او باشید و اگر از شما کمک خواست یا دعوت کرد در بازی شرکت کنید، فقط 
او را با جملاتی چــون توصیف آن چه می بینید، همراهــی کنید و نه قضاوت و 

تفسیر بازی او و میزان یادگیری اش.

  احساسات نوه تان را درک کنید
ســعی کنید احساســات نوه تان را درک و بــه او منعکس کنید. مثــلا وقتی از 
مهدکــودک یا پارک رفتــن برای تان صحبــت می کند و از برخورد دوســتش 
ناراحت اســت، به او بگویید: »آها تــو الان ناراحتی چون دوســتت توپ تو رو 
برداشته است و ...«. این رفتار یعنی درک احساسات نوه تان، باعث افزایش 
صمیمیت شما خواهد شــد. وقتی با ذوق و شــوق برای تان حرف می زند، به 
چشــم هایش نگاه کنید و از کلمات تایید کننده استفاده کنید. مثلا بگویید: 
آها، هوم، خب و ... . شنیدن این عبارت ها به کودک حس ویژه بودن می دهد.

   لحظات با هم بودن تان را با شادی همراه کنید
گاهی او را با رعایــت کامل پروتکل های بهداشــتی برای قــدم زدن به پارک 
ببرید و لحظات با هــم بودن تان را با شــادی همراه کنید یــا در خانه با کمک 
خودش برایش کیک و دســر بپزید. در این بین می توانید بــه او حس احترام 
بدهید و از او نظر بپرسید که کدام بازی یا سرگرمی را بیشتر دوست دارد یا به 
عبارت دیگر با او مشورت کنید. آن چه را او دوست دارد و خوشحالش می کند 
شناسایی کنید و این در ارتباط گرفتن صمیمی شما با او خوب کشف می شود 

و البته می توانید در این بین، نظرات پسر و 
عروس تان  را هم جویا شوید.

داستانک 

 نوه 4 ساله ام به شدت  از من 
متنفر شده،  چه کنم؟

   چرخش مچ پا | ایــن حرکت می تواند جریان 
خــون را بهبود ببخشــد و باعــث پیشــگیری و حتی 
بهبود رگ های واریسی در پا شــود. روی  یک سطح 
نرم به پشــت دراز بکشــید. پــای چپ را تا ســینه بالا 
ببرید )زانوهــا باید بــه صــورت کامل خم شــوند( با 
دست ها پای خود را نگه دارید و مچ پا را 5 بار به یک 
طرف و 5 بار در جهت دیگر بچرخانید. پای خود 

را رها کنید و این حرکت را در پای دیگر خود تکرار کنید.

   حرکت ساق پا | روی پاهای خــود بایستید و به آرامی روی انگشتان 
پا بلند شوید و ســپس به پایین برگردید. افرادی که در حفظ تعادل شان 
مشکل دارند بهتر اســت این کار را در کنار دیوار یا با گرفتن یک صندلی 

انجام دهند.

   حرکت دوچرخه | ابتدا به پشت دراز بکشــید، پاها را در هوا بلند 
کنید و در زانو خم کنید. سپس با پاها در هوا همچون دوچرخه سواری 

پدال بزنید. این ورزش گردش دوباره خون در پاها را بهبود می بخشد.

   تمرین لانچ از کنــار | پاها را در 
کنار هم قــرار دهیــد و بایســتید. 
یک قدم بزرگ را با پای راســت به 
ســمت راســت بردارید و با باسن 
به ســمت کف زمین پایین بیایید. 
دقت کنید که زانوی راســت شما 
خم شــود ولــی پــای چــپ حتما 
صاف بماند. این حرکت را با پای 

مقابل هم انجام دهید.

توجــه: درصورتی که بــه دردهای 
زانو یا پشت مبتلا هســتید از انجام 
ایــن تمرین ها بدون تجویز پزشــک 

پرهیز کنید.

از  یکــی  کــه  عکســی 
برامــون  مخاطبــان 
فرســتادن و توضیــح 
کــه  »زمانــی  دادن: 
هنــوز کرونایــی نبود 
تفریــح  بچه هــا  و 
بــا خانــواده رو بــه 
سرگرم شــدن پای 

رایانه و گوشی تلفن ترجیح می دادن. 
دیدن لذت بردن این خانواده  از بازی های شهربازی در سال های دور، هنوز 
به آدم حس سرخوشی میده. با آرزوی دل خوش برای همه مخاطبان صفحه 
60+«ممنون از همه مخاطبان که احساس خوب شون رو با ما شریک میشن.

درصد خطر ســکته مغزی 
در افرادی که به طور منظم 
و مداوم از روغن زیتون برای 
آشــپزی و بــه عنوان ســس 
ســالاد اســتفاده می کنند، کمتر از کسانی است که 

از این روغن اســتفاده نمی کنند. 
اثــرات  دارای  زیتــون  روغــن 
محافظتــی در برابــر بیماری های 
قلبی- عروقی، دیابت، فشارخون 

و کلسترول بالا و چاقی است.
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تکنیک موفقیت برای ساختن دنیا
پدر مشغول مطالعه بود، اما سر و صدای فرزندش، 
تمرکز او را بر هم می زد. پدر برای آن که فرزندش 
را سرگرم کند نگاهی به اطراف انداخت، نقشه 
جهان کــه در روزنامه ای چاپ شــده بود توجهش 
را جلب کــرد. روزنامه را برداشــت و بــا این تصور 
که فرزندش هیچ الگوی ذهنی قبلی از این نقشــه 

کاغذ روزنامه را پاره و نقشه را به قسمت های کوچک پیچیــده نــدارد، 
تقسیم کرد. سپس پاره های روزنامه را همچون قطعات پازل جلوی کودک 
کنجکاو ریخت. فرزند باید بدون این که مزاحم پدر شود، قطعات روزنامه 

را به هم بچسباند و نقشه جهان را بسازد.

پدر غرق در عوالم خود شــده بود که بــا فریادهای فرزندش بــه خود آمد. 
باورکردنی نبود! کودک خردســال و بازیگوش، تمام کشــورها را درست 
سر جای اصلی چیده بود و دنیا را ساخته بود. پدر متعجب بود که چگونه 
فرزنــدش بدون داشــتن تصور خاصــی از نقشــه جهان موفق شــد به این 
ســرعت پازل را تکمیل کند؟ امــا راز کار کودک این جا بــود که در صفحه 
پشت روزنامه، تصویر انسانی چاپ شده بود و کودک چون تصویر صحیح 
از انسان را در ذهن داشت، پشت روزنامه را چیده بود و بعد از آن که پازل 
انســان درســت شــده بود، روزنامه را برگردانده بود و در نتیجه پازل دنیا 
درست شد. پدر پی به حقیقتی شگفت برد »اگر انسان درست شود، دنیا 

درست می شود.«
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 آرشیوی کامل از تمام خواندنی ها و دیدنی ها

 و خندیدنی های » زندگی سلام « را در 

Zendegisalam.ir  دنبال کنید 

 با اسکن این کیو آر کد
  وارد سایت

  »زندگی سلام «
شوید

ورزش 

هرچه ســن بالاتر رود دریچه های یک طرفه رگ ها که از بازگشــت جریان خون به ســمت عقب جلوگیری می کنند، 
ضعیف تر شده و همین موجب مشاهده رگ های واریس آبی و بنفش رنگ در سالمندی می شود. اگرچه عوامل دیگری 

مانند ژنتیک، چاقی و بارداری در بانوان اثرگذار هستند اما در سالمندی کم تحرکی تشدید کننده واریس است.
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