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»ریواس« سبزی فصل بهار را فراموش نکنید

برخی مبتلایان به آلزایمر هیچ علایمی ندارند

نسخه خوراکی برای کاهش خطر ابتلا به اختلال دوقطبی

گروه  بهداشــت و ســامت- 
دبستانی ها و ســایر مدارس که تعطیل 
می شوند. فقط فکر کلاس های تابستانی 
برای کودکان خود نباشید. شما می توانید 
لذت و شــادی را بــه راحتی با در کنار 
خانواده بودن به فرزندان خود و ســایر 
افراد خانواده هدیــه دهید. می دانید از 
کجا شــروع کنید؟ ما به شما لیستی از 
فعالیت های در دســترس و اقتصادی 
را معرفــی می کنیم تا بتوانید تعطیلات 

شادی را برای خانواده خود بسازید.
رفتن به گردش

بچــه ها را در تهیه میان وعده های 
خوشمزه پیک نیک و بردن آنها به پارک 
مشــارکت دهید. حتما نباید مســافت 
دوری طــی کنید پارک ســر کوچه هم 
مناسب است اما اگر می خواهید دورتر 
بگردید، پارکی متفــاوت از پارکی که 
معمولاً بازدید می کنید را امتحان کنید. 

به یاد داشته باشد وسیله بازی مانند یک 
توپ، بدمینتون و.... همراه داشته باشید 

که بتوانید با هم بازی کنید.
از فعالیــت هــای آبی لذت 

ببرید
بچه ها همیشــه عاشق آب بازی 
هســتند حالا این آب بــازی می تواند؛ 
استخر شنا، دریا، دریاچه یا حتی آبپاش 
باشــد. برای ســرگرمی بیشتر، اسباب 
بازی هــای آبی، بادکنک هــای آبی یا 
تفنگ های آبپاش را در نظر بگیرید. اگر 
این خارج از بودجه شما است، به جای 
آن قایق های کاغذی بســازید و با آن ها 
در وان یا یک لگن آب در حمام مسابقه 

بدهید؟
با بچه ها به کتاب خانه بروید

به بچه ها اجــازه دهید کتاب های 
مناسب ســن خود را انتخاب کنند که 
برایشــان جذاب باشد، سپس زمانی را 

برای خواندن با هم اختصاص دهید.
طبیعت را کاوش کنید

این کاوش می تواند شامل؛ کاشت 
گل در باغ، جمع آوری ســنگ ها برای 
نقاشــی، ساخت هتل حشــرات، بالا 
رفتــن از درختان یــا برنامه ریزی برای 
یــک پیاده روی در یک مســیر طبیعی 
باشد. پیشــنهاد »پیاده روی« راه مناسبی 
برای هیجان انگیز نگه داشتن بچه های 

کوچکتر و مشتاق کردن آن ها نیست.
حیله گر شوید

انجــام کارهای هنــری و صنایع 
دســتی با هــم یک راه ســرگرم کننده 
برای بچه ها اســت تا خلاقیت خود را 
به جریان بیاندازند. بســته به سن آنها و 
لوازم هنری که در دســترس دارید، می 
توانیــد از چیزهایی که معمولا دور می 
ریزید، مانند جعبه تخم مرغ یا جا رول 
توالت، برای ساختن اسباب بازی های 

جدید استفاده کنید.
مسابقات بازی های رومیزی

بازی هــای رومیزی یک راه عالی 
بــرای ســرگرم کردن بچه ها اســت! 

بازی هایــی را انتخاب کنیــد که همه 
می توانند بازی کنند و ســرگرمی را به 
یک مسابقات تبدیل کنید. می توانید یک 
برگه مســابقات بکشید و آن را به دیوار 
آویزان کنید تا بازی های هفتگی و اینکه 

چه کسی برنده است را پیگیری کنید!
تماشای فیلم

اگر میخواهید در تعطیلات بچه ها 

را به فضــای باز ببرید امــا هوا خیلی 
گرم اســت، آن ها  را به ســینما ببرید. و 
اگر خارج از بودجه شــما است، یکی 
از فیلم های مــورد علاقه همه اعضا را 
انتخاب کنید، کمی ذرت بو دهید و یک 

روز سینما در خانه داشته باشید.
کمپ در حیاط

چــادر بزنید و شــب را در حیاط 

بگذرانید. برای افــزودن به لذت، کنار 
چــادر آتش کوچکی درســت کنید  و 
ســیب زمینی و قارچ تنوری به عنوان 

شام میل کنید.
از نزدیک تریــن مزرعــه به 

خانه خود دیدن کنید
به نزدیک تریــن مزرعه نزدیک 
خانه خود بروید و از چیدن و خورردن 

محصولات تازه لذت ببرید.
گنج یابی داشته باشید

لیســتی از اشــیاء )چوب، برگ، 
گل و غیره( ایجاد کنید که بســته به سن 
فرزندانتان می توانید آن ها را بنویسید یا به 
شکل تصویر ارائه دهید. از طرف دیگر، 
یک گنج یابی با ســرنخ های جهت دار 
ترتیب دهید. گزینه دیگر این اســت که 
جستجوی گنج خود را در اطراف اقلام 
یا اشیاء رنگی مختلف با حروف خاصی 

شروع کنید.
از ساحل دیدن کنید

اگــر در نزدیکی ســاحل زندگی 
می کنید، برنامــه ای برای گذراندن یک 
روز در ســاحل ترتیب دهید. قلعه های 
شنی بسازید، در دریا شنا کنید، بادبادک 
هوا کنید و دزدان دریایی بازی کنید. اگر 
ســاحل خیلی دور است، در یک سینی 
با ماســه و آب برای کودک خود ساحل 
بســازید و از ساحل کوچک دست ساز 

خود لذت ببرید.
ورزش کنید

فعالیت های ورزشی زیادی وجود 
دارد که شــما و بچه هایتــان می توانید 
در حیــاط یا پارک محلــی از آن لذت 
ببرید؛ زمین هایــی با موانع ایجاد کنید، 
ورزش های پرشــی انجام دهید، پرش، 

هولاهوپ، توپ بازی و ....
پیتزای رنگارنگ درست کنید
چه کســی پیتزا را دوست ندارد؟ 
مجموعه ای از سبزیجات رنگارنگ را 

خرد کنید و به فرزندان خود اجازه دهید 
پیتزاهای خود را درست کنند. سپس از 

خوردن آن ها سر میز شام لذت ببرید.
چیز جدیدی یاد بگیرید

تعطیلات مــدارس بهترین زمان 
برای یادگیری چیزهای جدید اســت! 
خواه یاد گرفتن شنا، دوچرخه سواری، 
اسکیت بورد، نوشتن، نقاشی یا آشپزی 
و.... هیــچ وقــت بــرای یادگیری دیر 
نیست حال میتواند یادگیری، یادگیری 
یک زبان جدید باشد خواه یک دستور 

غذای جدید
زمانــی را برای اســتراحت 

اختصاص دهید
مهم نیست که در تعطیلات مدرسه 
چه کاری انجام می دهید، مطمئن شوید 
که زمانی را برای استراحت اختصاص 
داده اید. با هم بخوانید، فیلم تماشا کنید 
یا در آغوش بگیرید و از اوقات با کیفیتی 

با هم لذت ببرید.
یــک دفتر خاطــرات عکس 

بسازید
این آخرین مورد در لیست ما است 
زیرا مهم نیســت که کدام فعالیت را در 
تعطیلات مدارس خود انجام دهید،مهم 
آن اســت که از این زمان لذت ببرید و 
به خاطر بسپارید. یک دفترچه خاطرات 
عکس، چه چاپی و چه دیجیتال، راهی 
ویژه برای پیگیــری تمام فعالیت های 
سرگرم کننده ای است که شما و خانواده 

با هم انجام داده اید.

گروه  بهداشت و سامت- یک 
مطالعه جدید شواهدی را ارائه کرده که 
 )BPD( نشان می  دهد اختلال دوقطبی
ممکن است تا حدی محصول سطوح 
پایین اسید آراشــیدونیک و لیپیدهای 
آراشــیدونیک باشد که سلامت سلول 
را ارتقا مــی  دهند... هنگامی که فردی 
مبتلا به اختلال دوقطبی باشد، با چرخه 
ای متنــاوب و تمام نشــدنی از فراز و 
نشیب های هیجانی شدید رو به  رو می 
شــود. این وضعیت می  تواند به شدت 
بر وضعیت زندگی افراد تاثیر بگذارد، 
چرا که بازه هــای زمانی فراز یا اوج با 

احساس غیر واقعی شکست  ناپذیری 
همراه هســتند و نشیب ها نیز با نوعی 
افســردگی ناتوان  کننده مشخص می  
شوند. دلایل ابتلا به اختلال دوقطبی می 
توانند بســیار متفاوت باشند، اما اعتقاد 
بر این اســت که این بیماری به عوامل 
ژنتیکی نیز مرتبط اســت. یک مطالعه 
جدید شــواهدی را ارائه کرده که نشان 
 )BPD( مــی  دهد اختلال دوقطبــی
ممکن است تا حدی محصول سطوح 
پایین اسید آراشــیدونیک و لیپیدهای 
آراشــیدونیک باشد که سلامت سلول 
را ارتقا می  دهند. اســید آراشیدونیک 

یک اسید چرب غیراشباع امگا 6 است. 
لیپیدها مــواد چرب یا مومی شــکل 
و نامحلول در آب در بدن هســتند که 
وظایــف کلیدی مختلفــی را بر عهده 
دارند. محققان دریافته اند که ســطوح 
بالاتر آراشــیدونیک اســید در بدن با 
احتمال کمتر بروز اختلال دوقطبی در 
ارتباط است. این یافته ها توسط مجله 
روانپزشکی بیولوژیکی منتشر شده اند.

بیومارکرهــای چربــی در 
اختلال دوقطبی

نویسندگان این مطالعه با استفاده 
از داده  های متابولومیک در دســترس 
عمــوم از 14296 فــرد اروپایی، 913 
متابولیت در گــردش را برای ارتباط با 
اختلال دوقطبی آزمایش و 33 متابولیت 
مرتبط با این بیماری را شناسایی کردند. 
بیشــتر متابولیت ها، از جمله اســید 
آراشــیدونیک، لیپید بودنــد. گفتنی 
اســت که هیچ ارتباطی بین لیپیدها و 
ســایر اختلالات مانند اسکیزوفرنی یا 
افسردگی مشاهده نشد. علاوه بر این، 

مطالعه مورد نظر نشــان داد که ارتباط 
لیپیدی بــا اختلال دوقطبی توســط 
زیرشاخه های ژنتیکی در خوشه ژنی 
FADS1/3/2 ایجاد شــده است. این 
منطقه تحت عنوان یک عامل خطر قوی 
برای اختلال دوقطبی شناخته می شود 
و مسئول شروع تبدیل اسید لینولئیک به 
 Jason اسید آراشیدونیک است. دکتر
Ng، دانشیار غدد درون ریز و متابولیسم 
دانشگاه پیتســبرگ آمریکا که در این 
مطالعه شرکت نداشت، توضیح داد که 
خوشه ژنی FADS1/3/2 سبب ایجاد 
لیپیدهایی با پیکربندی  های خاص می  
شود که نهایتا ممکن است باعث کاهش 

یا افزایش خطر BPD شوند.
سطح اسید آراشیدونیک و 

اختلال دوقطبی
یکــی از دســتاوردهای مهم این 
مطالعه بدون شــک این نکته است که 
مداخلــه غذایی می توانــد در کاهش 
خطر ابتلا به اختلال دوقطبی، به ویژه در 
خصوص افرادی که سابقه خانوادگی 

این بیماری را دارند، نقش داشته باشد.
مداخله غذایی همچنین می تواند 
به حداقل رساندن سرعت پیشرفت این 
بیماری برای کسانی که سال هاست با 
آن زندگی می کنند، کمک کند. اســید 
آراشــیدونیک از طریــق رژیم غذایی 
به عنوان اســید چــرب امگا 6 موجود 
در غذاهایــی مانند غذاهــای دریایی، 
تخم مرغ و گوشــت به دست می آید. 
این ترکیب همچنین از اسید لینولئیک 
غذایی موجــود در آجیــل، دانه ها و 
روغن ها نیز ســنتز می شود. غذاهای 
دریایــی، تخم مرغ و گوشــت ممکن 
اســت به کاهش خطر ابتلا به اختلال 
دوقطبی کمک کنند! دکتر Ng توضیح 
داد که ســطح بهینه اسید آراشیدونیک 
هنوز به طور دقیق شناخته نشده است، 
دلیل دیگری که نشان می دهد چرا این 
مطالعه از ارزش بالایی برخوردار است. 
این پژوهش واضحا می تواند به افزایش 
درک بیولوژیــک از زمینه های اختلال 
دوقطبی یاری برســاند. سطوح بالای 

اســید آراشــیدونیک با تشکیل سنگ 
کیسه صفرا و التهاب مغز مرتبط است. 
در مقابل سطوح پایین تر آراشیدونیک 
اســید ممکن است به طور بالقوه خطر 
برخی از اختلالات روانپزشــکی مانند 
اختلال دوقطبی را افزایش دهد. علاوه 
بر این، کبد انسان اسید آراشیدونیک را 
از اسید لینولئیک که در شیر وجود دارد، 
ســنتز می کند. این موضوع نیز به نوبه 
خود نشان دهنده نقش مهم این ترکیب 
 Ng در رشــد عصبی سالم است. دکتر
اضافه می کند: »این مطالعه به حمایت از 
بهینه  سازی تغذیه در نوزادان و کودکان 
با هدف دریافت مقادیر سالم و کافی از 
اسید آراشیدونیک ادامه می  دهد. چنین 
رویکردی ممکن است به کاهش خطر 
ابتــلا به اختلال دوقطبی در آینده یاری 

برساند.«
چــه چیزهایی باید در مورد 

اختلال دوقطبی بدانیم؟
اختــلال دوقطبی قبــل تر تحت 
عنوان اختلال شــیدایی- افســردگی 

شناخته می شد. موسسه ملی سلامت 
آمریــکا )NIH( تخمیــن می زند که 
حدود 4.4٪ از بزرگســالان آمریکایی 
 BPD حداقل یک بار در زندگی خود
را تجربه می کنند. در سال قبل از مطالعه 
اخیــر این موسســه، 2.9٪ از مردان و 
2.8٪ از زنــان بزرگســال آمریکایی 

BPD را تجربه کرده بودند.
ســه نوع اختلال دوقطبی 

وجود دارد:
- اختلال دوقطبی I: با این فرم 
از BPD، خلق و خوی شیدایی حداقل 
هفت روز ادامه می یابد. گاهی اوقات، 
رفتار می تواند آنقدر شــدید شود که 
مراقبت های پزشکی مورد نیاز باشند. 
به دنبال این فاز یک دوره افسردگی که 
معمولا حداقل دو هفته طول می کشد، 
رخ می دهد. برخی از افراد حتی ممکن 
اســت هر دو فاز را همزمان با یکدیگر 

تجربه کنند.
- اختلال دوقطبی II: این مدل 
نســخه ای با شــدت کمتر از اختلال 

دوقطبی نوع I به شــمار مــی رود اما 
مانند حالت قبلی با نوسانات میان خلق 
و خوی شیدایی و افسردگی مشخص 

می شود.
- اختلال ســیکلوتیمیک یا 
سیکلوتیمیا: یک اختلال دوقطبی با 
سرعت بالا که در آن حالت  های شیدایی 
و افســردگی به اندازه کافی طول نمی  
کشند تا به عنوان »دوره« شناخته شوند.

اگر یافته های مطالعه فعلی تایید 
شوند، نشانگرهای زیستی ارزشمندی 
به پزشــکان ارائه می شوند که ممکن 
است امکان تشخیص راحت تر اختلال 
دوقطبی را فراهم کنند. گفتنی است که در 
حال حاضر هیچ نشانگر زیستی خونی و 
مورد تایید بالینی منحصر به فردی برای 
تشخیص اختلال دوقطبی وجود ندارد. 
امید این اســت که نشانگرهای زیستی 
جدید تشــخیص  های روانپزشکی را 
تسهیل کنند و گزینه  های درمانی بهینه 
تری را پیش روی پزشــکان و بیماران 

قرار دهند.

گروه  بهداشــت و سامت- 
ریواس یکــی از گیاهــان اصیل و با 
قدمت ایرانی به حســاب می آید و به 
عنوان یک گیاه دارویی در طب ســنتی 

شناخته می شود.
ریواس جــزو گیاهان دارویی در 
طب سنتی به حساب می آید که گیاهی 
صورتی رنگ اســت و از نظر ظاهری 
شــبیه به کرفس است و طعم این گیاه 
ترش یا ملس اســت. ریــواس دارای 
مــواد معدنی، ویتامین ها، فلاونوئید ها 
و ترکیبات فنولیک است که همگی به 

عنوان آنتی اکسیدان شناخته می شوند.
بررســی ها بیانگــر این اســت 
کــه ریــواس دارای ترکیباتی اســت 
کــه بــه عنوان مــواد ضــد التهابی و 
ضدعفونی کننده شــناخته می شوند. 
خواص دارویی ریواس سبب می شود 
که ایــن گیاه برای درمان بســیاری از 
بیماری ها کاربرد داشته باشد؛ همچنین 
نتایج برخی از مطالعات بیانگر این است 
که مصرف ریواس می تواند به کاهش 

فشار خون و بهبود سلامتی قلب کمک 
کند. تانن ریــواس دارای فعالیت ضد 
درد هستند. اســتفاده سنتی از ریواس 
برای اختلالات قاعدگی و تســکین 
درد قاعدگی در کتاب قانون پزشــکی 
ابن سینا، مستند شده است. بنابر اعلام 
دفتر بهبود تغذیه وزارت بهداشــت، 
ارزش غذایی ریواس در هر 1۰۰ گرم 
معادل 2 گرم فیبر، 4 دهم گرم پروتئین، 
ویتامین K، کلسیم، ویتامین C، پتاسیم 
و فولات اســت. اگرچه ریواس دارای 

کلسیم است، اما کلسیم 
موجــود در ریواس به 
»اگــزالات«  صــورت 

است؛ این شکل از کلسیم در 
بدن به شکل موثر جذب نمی شود. 

اگزالات موجــود در ریواس 
ممکن است زیاد باشد به 

همین دلیل بهتر است از 
مصرف بیش از حد 

آن خودداری کرد.
ایــن احتمــال 

وجود دارد ریواس به کنترل سطح قند 
خون دیابتی هــا کمک کند. همچنین 
نتایــج برخی از مطالعــات بیانگر این 
است که گیاه ریواس ممکن است برای 
بهبود حافظه و تمرکــز در افراد مفید 
باشــد. همچنین گیاه ریواس ممکن 
اســت به کاهش التهاب در بدن کمک 
کنــد و این ویژگی می تواند در کاهش 
خطر بــروز بیماری های التهابی مانند 
آرتریــت و التهاب روده موثر باشــد. 

برخی از تحقیقات نشان داده اند که گیاه 
ریواس ممکن است به تقویت سیستم 

ایمنی بــدن کمک کند که می تواند در 
پیشگیری و درمان برخی از بیماری های 
عفونی مفید باشد. صرف بیش از حد 
گیاه ریواس می تواند باعث بروز علائم 
ناخوشایند مانند اضطراب، بی خوابی، 
سردرد و تهوع شود. برخی از مطالعات 
نشان می دهد مصرف ریواس در دوران 
بارداری و شیردهی ممکن است برای 

جنین و نوزاد مضر باشد.
افــرادی کــه دارای بیماری ها 
کبدی هستند باید در مصرف ریواس 
دقــت کنند؛ چرا که گیاه ریواس 
ممکن است برای بیماران 
کبــدی  بیماری هــای 
خطرات جدی به همراه 
داشته باشــد. ریواس 
که  بیمارانی  بــرای 
دارو های خاص مثل 
دارو های ضداضطراب، ضدافسردگی، 
خــواب آور و دارو هایی کــه به طور 
مستقیم بر سیستم عصبی اثر می گذارند، 

مصرف می کنند، منع شده است.

گروه  بهداشــت و سامت-بر 
اساس نتایج یک مطالعه جدید در زمینه 
آلزایمر که ممکن اســت به شــناخت 
بهتری از تاب آوری مقابل این عارضه 
ناتوان کننده منجر شود، برخی افراد که 
در مغزشان نشانه های بیماری آلزایمر 
وجــود دارد، شــاید در دوره حیــات 

هیچ گونه علائم بالینی نشان ندهند.
متخصصان می گویند این یافته ها 
ممکن است به درک بهتر این موضوع 
منجر شــود که چطور برخــی افراد با 
وضعیت ســلامت خوب و بدون دارو 
یــا بیماری مغزی به ســن 9۰ یا حتی 
1۰۰ سالگی می رسند. در این پژوهش، 
متخصصــان بافت های مغزی موجود 
در بانــک مغز هلنــد را ارزیابی کردند 
کــه دارای نمونه های مغز اهدایی بیش 
از ۵۰۰۰ فرد فوت شــده اســت که به 
طیف وسیعی از بیماری ها مبتلا بودند. 
این بانک مغز همچنین سوابق پزشکی 
مستند و جزئیات دوره بیماری همراه با 

علائم هر اهداکننده را حفظ و نگهداری 
کــرده اســت. متخصصــان دریافتند 
زیرگروهــی از افراد کــه فرایندهای 
ابتــلا بــه آلزایمر در مغزشــان وجود 
داشت هیچ گونه علائم بالینی در دوره 
حیات نداشــتند و نشان می داد که آنها 
گروهی »تاب آور« محسوب می شدند. 
متخصصان وقتی فعالیت ژنی مغز افراد 
در این گروه را ارزیابی کردند، دریافتند 
که چند فرایند دستخوش تغییر شده بود. 
به نظر می رسید نوعی سلول ستاره شکل 
موسوم به آستروســیت )اختریاخته( 
بیشتری  متالوتیونئین  آنتی اکســیدان 
تولیــد می کند. این ســلول ها به منزله 
زباله جمع کن های مغز شناخته می شوند 
که نقشی محافظتی دارند، اما در برخی 
موارد نیز ممکن اســت از طریق سایر 
سلول ها که میکروگلیا نام دارند التهاب 
ایجاد کنند. متخصصــان دریافتند در 
گروه تاب آور به نظر می رسد یک مسیر 
میکروگلیا که اغلب به بیماری آلزایمر 

مرتبط است، فعالیت کمتری دارد.
واکنشی طبیعی که پروتئین کژتابیده 
سمی را به صورت خودکار از بین می برد 
در بیماران مبتلا به آلزایمر دســتخوش 
تغییر شــده، اما در افــراد تاب آور این 
روند به  نسبت طبیعی بود. یافته های این 
پژوهش همچنین آشکار ساخت ممکن 
است در سلول های مغز افراد تاب آور، 
میتوکندری های بیشتری وجود داشته 
باشــد که به منزله نیروگاه هر ســلول  
هستند و تولید انرژی بهتر در مغز آنها را 
تضمین می کند. »لوک دفیریش«، یکی 
از نویسندگان این پژوهش گفت: آنچه 
در سطح مولکولی و سلولی در این افراد 
رخ می دهد، هنوز روشن نبود. بنابراین، 
در بانک مغز دنبال اهداکنندگانی با بافت 
مغز دچار ناهنجاری گشتیم که علائم 
زوال شــناختی نشان نداده بودند. دکتر 
دفیریش گفت: بین تمام اهداکنندگان 
12 مورد یافتیم، بنابرایــن تا اندازه ای 
نادر است. فکر می کنیم ژنتیک و سبک 

زندگی نقشی مهم در تاب آوری بازی 
می کنند، اما سازوکار دقیق این موضوع 

هنوز ناشناخته است.
پژوهش اخیر همچنین نشان داده 
اســت افرادی که محرک های شناختی 
بسیاری دریافت می کنند، مانند کسانی 
که شــغلی پیچیده دارند، ممکن است 
تراکم ناهنجاری آلزایمری بیشتری را 
تــاب بیاورند پیش از آنکه علائم بروز 
کند و به این اشــاره دارد که شــاید آنها 
دارند تاب آوری شان را تقویت می کنند.

ورزش جســمی و سبک زندگی 
فعال از لحاظ شناختی همراه با ارتباط 
اجتماعی فراوان نیز نشــان داده است 
کــه آغاز بیماری آلزایمــر را به تعویق 
می انــدازد. دکتــر دفیریــش در پایان 
یادآور شد: اگر بتوانیم اساس مولکولی 
تاب آوری را بیابیم، بنابراین نقطه شروع 
جدیدی برای ســاخت دارو داریم که 
می تواند فرایندهای مرتبط با تاب آوری 

را در بیماران مبتلا به آلزایمر فعال کند.

با تعطیلی مدارس، خانواده ها می توانند فرصت های زیادی را برای گذراندن زمان با کیفیت در کنار هم به عنوان یک 
خانواده شاد فراهم کنند. به جای استفاده از این زمان برای تنبلی، فعالیت های مقرون به صرفه و مناسب خانواده وجود دارد 

که می توانید در روال تعطیات مدرسه خود بگنجانید.

بهداشت و سلامت

فریـده پنـاه

با تعطیلی مدارس شادی را برای 
خانواده خود بسازید ...
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انجــام کارهــای هنری و صنایع دســتی با هم یک راه ســرگرم کننده بــرای بچه ها 
اســت تا خلاقیت خود را به جریان بیاندازند. بســته به ســن آنها و لــوازم هنری که 
در دســترس داریــد، می توانید از چیزهایــی که معمولا دور می ریزیــد، مانند جعبه 
تخــم مــرغ یا جا رول توالت، برای ســاختن اســباب بازی های جدید اســتفاده کنید.


