
حضانت کودک

در پی داشتن اختلاف های زیادی از همسرم جدا شده ام و او حضانت 
فرزندم را گرفته است، می خواهم ببینم آیا می توانم برای گرفتن حضانت 

فرزندم اقدام کنم؟

مصلحت  تشخیص  مجمع   1382.09.08 اصلاحی   1169 ماده  مطابق  کارشناس:  پاسخ 
تا سن  از یکدیگر زندگی می کنند مادر  او جدا  ابوین  و نگهداری طفلی که  نظام، برای حضانت 
7 سالگی )نسبت به دختر یا پسر ( اولویت دارد و پس از سن 7 سالگی حضانت و نگهداری با پدر 
است. اگر به دلیل مواظبت نکردن یا دارا بودن مشکل اخلاقی والدی که طفل تحت حضانت 
به  تواند  می  محکمه  باشد  خطر  معرض  در  طفل  اخلاقی  تربیت  یا  جسمانی  صحت  اوست 
یا رئیس حوزه قضایی هر تصمیمی را که برای حضانت طفل  او  یا قیم  تقاضای اقربای طفل 
از  انحطاط اخلاقی هریک  یا  از مصادیق عدم مواظبت  اتخاذ کند. موارد ذیل  بداند  مقتضی 

والدین است:
3- ابتلا  2- اشتهار به فساد اخلاقی و فحشا  1-  اعتیاد زیان آور به الکل، مواد مخدر و قمار 
4- تکرار ضرب و جرح خارج از حد متعارف  به بیماری های روانی با تشخیص پزشکی قانونی 
5- سوء استفاده از طفل یا اجبار او به ورود در مشاغل ضد اخلاقی مانند فساد، فحشا، تکدی 
البته موارد فوق به صورت تمثیلی است و در صورتی که شرایطی پیش آید که  گری و قاچاق؛ 
از  تواند  می  دادگاه  نباشد  طفل  مصلحت  به  اوست  با  حضانت  که  مادری  و  پدر  با  طفل  بودن 
پدر و مادری که حضانت طفل با اوست سلب حضانت کند و طفل را به طرف دیگر که متقاضی 

حضانت است، بدهد.

کتلت عدس

در  را  آن  بعد  کنیم،  می  خیس  آب  در  ساعت  چند  را  عدس  طرز تهیه 
داخل قابلمه می ریزیم و 2 تا  3 لیوان آب اضافه می کنیم، در آن را می بندیم 
و روی حرارت متوسط می گذاریم تا بپزد. پس از این که آب عدس کشیده شد آن 

را در مخلوط کن می ریزیم تا عدس خوب له شود. 
سیب زمینی را نیز در داخل قابلمه می گذاریم و 3 لیوان آب اضافه می کنیم تا نیم پز شود، سپس 

آن را رنده می کنیم. پیاز را هم رنده می کنیم. 
عدس، سیب زمینی میکس شده، تخم مرغ، پودر سیر، نمک، فلفل و زردچوبه را به پیاز می افزاییم 
و در پایان آرد سوخاری و ماست را اضافه می کنیم. هر بار مقداری از مایه کتلت را برمی داریم، آن 

را شکل می دهیم و در داخل روغن داغ سرخ می کنیم.

مواد لازم  عدس یک لیوان، سیب زمینی یک عدد بزرگ، 
پیاز یک عدد کوچک،  تخم مرغ 3 عدد، پودر سیر یک قاشق 
چای خوری، آرد سوخاری 3 قاشق غذاخوری، نمک، فلفل و 

زردچوبه به مقدار لازم، ماست یک قاشق غذاخوری.

علوی- خوانندگان عزیز روزنامه خراسان شمالی می توانند 
سوالات حقوقی خود را طی تماس با دفتر روزنامه مطرح کنند 
تا پاسخ آن ها را از کارشناسان جویا شویم. در این شماره 
»نبی ا... داوری« وکیل پایه یک دادگستری به سوال یکی از 

خوانندگان پاسخ می دهد.

روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی خراسان شمالی روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی خراسان شمالی چهارشنبه  29 آبان 139۸     22 ربیع الاول 1441      شماره 314۰            ۴ ۵اجتماعی اجتماعی          چهارشنبه  29 آبان 139۸     22 ربیع الاول 1441      شماره 314۰

خونی  کم  دچار  بانوان  جمله  از  افراد  از  بسیاری  اجتماعی-   گروه 
ناشی از فقر آهن هستند و برای جبران آن از انواع داروهای شیمیایی 
یا مواد خوراکی استفاده می کنند اما شاید اطلاع ندارند که مصرف 

بیش از حد آهن می تواند مضر باشد.
مسمومیت با آهن زمانی روی می دهد که فرد در مصرف مکمل آهن 
زیاده روی کرده باشد. آهن، ماده  معدنی ضروری برای بدن است اما 
مصرف زیاد آن برای بدن ضرر دارد. آهن آن قدر سمی است که جذب 
آن توسط سیستم گوارش به شدت کنترل می شود و به همین علت، در 
بیشتر موارد، عوارض جانبی آهن زیاد، به حداقل می رسد، اما زمانی 
یا عملکرد خوبی نداشته  که مکانیزم های ایمنی دچار اختلال شوند 

خواهد  وجود  به  سلامتی  برای  مشکلی  باشند، 
که  است  ضــروری  مغذی  ماده   یک  آهن  آمد. 

بدن  پــایــه ای  عملکردهای  از  بسیاری  در 
نقش دارد بنابراین باید مقدار کافی از آن را 
دریافت کنیم. مقادیر زیاد آهن سمی است، 

بنابراین نباید زیاد مصرف شود.
افزایش سطح آهن آزاد در بدن می تواند رشد 

بنابراین  دهد،  افزایش  را  ویروس ها  و  باکتری ها 
ریسک  و  بگذارد  معکوس  تأثیر  می تواند  زیاد  آهن 

عفونت را بالا ببرد.

گروه اجتماعی- عسل و لیمو هر دو از خواص ضد ویروسی سود می 
برند. افزون بر این، لیمو حاوی ویتامین C است که یک آنتی اکسیدان 
قوی محسوب می شود و می تواند سیستم ایمنی بدن را تقویت کند. 
عسل بخش داخلی گلو را پوشش می دهد و خارش و تحریک را که می 

تواند موجب سرفه شود، تسکین می دهد.
از این رو، جای شگفتی نیست که نوشیدنی عسل-لیموی گرم درمانی 
رایج برای سرفه و سرماخوردگی است. عسل می تواند به کاهش تکرر 
با مواد  و شدت سرفه کمک کند.رژیم غذایی ضعیف، مواجهه مداوم 
مشکلات  به  ابتلا  خطر  تواند  می  استرس  افزایش  و  سمی  شیمیایی 

بهره مندی  رو،  این  از  دهــد.  افزایش  را  سینوس 
این  با  مقابله  برای  قوی  ایمنی  سیستم  یک  از 

از  به پیشگیری  تواند  و باکتری ها می  شرایط 
پیشگیری  کند.  کمک  سینوس  های  عفونت 
روزانه  مصرف  است.  درمان  از  بهتر  همواره 
پیشگیری  عفونت  به  ابتلا  از  تواند  می  عسل 
سرکه  مانند  دیگر  مواد  با  عسل  ترکیب  کند. 

ماده  ایــن  خــواص  تواند  می  دارچین  و  سیب 
غذایی را افزایش دهد.

می  پیروی  غذایی  های  رژیــم  از  که  ــرادی  اف اجتماعی-  گروه 
از احساس گرسنگی در طول روز شکایت  به طور معمول  کنند، 
دارند. بسیاری به دلیل همین احساس گرسنگی رژیم های خود 
برخی  کردن  دنبال  معتقدند  پزشکان  اما  کنند،  نمی  دنبال  را 
به کاهش وزن موثر بدون احساس گرسنگی  شیوه های زندگی 

کمک می کند.
کم کردن وزن با 2 روش امکان پذیر است؛ سوزاندن کالری  ها با 
 تمرین ورزشی و انتخاب هوشمندانه غذا و کنترل واحدهای غذایی.
 با گذراندن ساعت  ها وقت  در سالن  های ورزشی مقداری کالری 
را می توان از بین برد، اما این کار در عمل، خوشایند نیست، از 
طرفی تحمل رژیم های سخت برای همه افراد امکان پذیر نیست. 
در عوض این 3 روش اگر هر روز به کار گرفته شوند بدون تلاش زیاد و 

تحمل گرسنگی به کاهش وزن کمک می  کنند.

I ورزش منظم
کلی  طور  به  و  می  دهند  ترجیح  نشستن  به  را  ایستادن  که  افــرادی 
تحرک بیشتری دارند، روزانه تا 3۵0 کالری بیشتر از افرادی که مدام 
در حالت نشسته هستند، کالری می  سوزانند که این مقدار چیزی در 

حدود 17 کیلوگرم در سال است.

I مصرف غذا در فواصل زمانی مشخص
های  وعــده   بین  که  می  دهند  پیشنهاد   محققان 

دهید  قرار  را  مشخصی  های  فاصله   خود  غذایی 
غذا  کنید.  تنظیم  ــدازه  ان یک  در  را  همگی  و 

خوردن در فواصل زمانی مشخص با سوزاندن 
ــوردن،  خ غــذا  از  بعد  بیشتر  کالری  میزان 
رفتن  بالا  کمتر  و  انسولین  به  بهتر  واکنش 
وقتی  اســت.  همراه  خــون  کلسترول  سطح 

روز  طول  در  منظمی  غذایی  های  وعده   شما 
گرسنگی  دچار  که  دارد  احتمال  کمتر  دارید 

مفرط یا پرخوری شوید.

I   نوشیدن آب کافی
می کند.  ــاد  زی را  بــدن  متابولیسم  سرعت  آب  نوشیدن 

نوشیدن 2 لیوان آب سرد میزان سوخت و ساز بدن را تا 30 درصد 
افزایش می دهد و اثر آن تا 90 دقیقه باقی می ماند. یک سوم این افزایش 
سوخت و ساز ناشی از تلاش بدن برای گرم کردن آب و بقیه آن ناشی 
از تلاش بدن برای جذب آب است. افزایش مصرف روزانه آب تا 8 لیوان 
به شما کمک می  کند در طول سال حدود 3.۵ کیلوگرم وزن کم کنید.

 یادی از همسایه های قدیم

آلشق
علوی

مختلف  دیارهای  مردم  حسنه  های  سنت   
کم نیستند و هر یک این سنت ها را سینه 
شان  های  نوه  و  خود  فرزندان  به  سینه  به 
برخی  و  اند  کرده  حفظ  را  آن ها  و  منتقل 
سنت ها نیز در سایه آمدن عصر جدید و زیر 
پای فناوری از بین رفته است. آن روزها که 
کوچه  از  شد  می  را  اهلی  حیوانات  صدای 
پس کوچه های شهر شنید، دیگر کمتر در 
مانده  باقی  ســالان  میان  و  جوانان  خاطر 
است و فقط آن هایی که گیس سپید کرده 
اند، شاید هنوز هم در گوش شان صدایی 
پیرزنان  و  پیرمردان  پیچد.  می  ناخودآگاه 
آن روزگاران که در خانه های شان به روی 
داشتند  دریا  فراخی  به  دلی  بود،  باز  همه 
ها  داشتن  هنگام  در  را  همدیگر  دست  و 
آن  گــذشــت  گرفتند.  مــی  هــا  نداشتن  و 

از حال همسایه خبر  روزهایی که همسایه 
داشت و هر وقت افراد ناراحتی و گرفتاری 
داشتند قبل از آن که به نزدیک ترین فامیل 
خود بگویند، همسایه ها از آن خبردار می 
داشتند  هم  حسنه  سنتی  که  چنان  شدند 
حیوانات  مــردم  بیشتر  که  ها  موقع  آن  و 
های  حیاط  در  گوسفند  و  گاو  مانند  اهلی 
بزرگ خود نگهداری می کردند، سهم شیر 
می  دیگری  به  را  خود  گاوهای  از  دوشیده 

دادند.
باورها و آیین های سنتی هر شهری یادآور 
سنت های پیشینیان است و با یاد و خاطره 
آن می توان از سنت های خوب و بد درس 
گرفت؛ سنت هایی که ریشه در صدها سال 

پیش دارد.
در  پیش  دهه   4 تا  که  هایی  رسم  از  یکی 
شهر بجنورد و در هر کوی و برزنی به طور 
روزانه انجام می شد، دوشیدن شیر گاوها 

بود که صاحبان آن ها به نوبت سهم خود را 
به یک نفر می دادند.

رویم  می  ها  مادربزرگ  از  یکی  سراغ  وقتی 
و درباره این سنت می پرسیم، لبخندی می 
آن  گوید:  می  و  کند  می  مکث  دقایقی  زند، 
تا ۵ همسایه خود »آلشق«  و بین  با4  زمان 
مشخص  را  روزهــایــی  و  گذاشته  نوبت  هم 
کرده بودیم و شیر را به نوبت به هم قرض می 
دادیم. »علی پور« بانوی 7۵ ساله بیان می 
خانه  حیاط  در  مردم  بیشتر  روزها  آن  کند: 
خود گاو نگهداری و از شیر آن برای مصرف 
برخی  و  کردند  می  استفاده  خــود  روزانــه 
دیگر هم که شیر بیشتری می دوشیدند، آن 
کند:  می  بیان  وی  فروختند.  می  را 
های  خانواده  بیشتر  ها  موقع  آن 
بجنوردی گاو داشتند و بانوان 
از گاوها  با شیری که  هنرمند 
درست  ماست  دوشیدند،  می 
گرفتند  می  کره  و  کردند  می 
بـــازار  در  را  خـــود  تــولــیــدات  و 
معروف  از  وی  کردند.  می  عرضه 
از  یکی  چکیده  هــای  ماست  بــودن 
همسایگان خود سخن می گوید و می 
داشتیم  پیری  همسایه  موقع  آن  افزاید: 
که بسیار باسلیقه بود و از گاوی نگهداری 
می کرد و شیر آن را می دوشید و همیشه 
آن  از  که  کرد  می  درســت  پنیری  و  ماست 
محصولاتش  خریدن  بــرای  نیز  شهر  طرف 
می  لذت  آن ها  خوردن  از  همه  و  آمدند  می 
این  یــادآوری  از  که  هم  دیگر  بردند.بانویی 
گردد  برمی  ها  سال  همان  به  گویی  سنت 
و خاطراتش زنده می شود، اظهارمی کند: 
آن موقع ها آن قدر همسایه ها بی ریا بودند 

که هیچ همسایه ای از حال همسایه خود بی 
خبر نمی ماند و دوست داشت هر آن چه را 
این  کند.  قسمت  اش  همسایه  با  دارد،  که 
بانوی کهن سال ادامه می دهد: آن روزها به 
دلیل آن که بیشتر خانواده ها گاو داشتند  از 

شیر آن، روزانه استفاده می کردند. 
هر  که  ایــن  جــای  به  که  بــود  رســم  قدیم  از 
بدوشد  شیر  لیتر   3 تا   2 روزانه  ای  خانواده 
ماست  به  و  بزند  مایه  را  انــدک  مقدار  آن  و 
بود  را که دوشیده  تبدیل کند، سهم شیری 
تا هم زحمت  به یکی از همسایه ها می داد 
مایه زدن شیر برای تبدیل آن به ماست، کم 
تقویت  انسان دوستی و همدلی  و هم حس 
شود. وی بیان می کند: در مدتی که این کار 
آورم  نمی  خاطر  به  هرگز  دادم  می  انجام  را 
بحث  شیر  سهمیه  سر  بر  ای  همسایه  با  که 
میزان  فردی  هر  باشیم.  داشته  ناراحتی  و 
شیری را که دوشیده بود با وسایلی مانند نخ 
یا چوب درخت انگور  اندازه گیری می کرد 
تا زمانی که قرار است شیر پس داده شود به 

طور دقیق و همان اندازه باشد.
حصاری  »احسان  گفته  به  حسنه  سنت  این 
 ۵0 دهه  تا  عامه  فرهنگ  پژوهشگر  مقدم« 
ادامه داشته است. وی بیان می کند: سنت 
»آلشق« بین زنان مرسوم بود. دوشیدن شیر 
متمول  افــراد  حتی  و  بود  زنانه  کــاری  گــاو، 
نگهداری  گــاو  از  خــود  خانه  حیاط  در  هم 
آن  در  ــردم  م افــزایــد:  می  وی  کــردنــد.  می 
روز  هر  تا  داشتند  خــود  بین  سنتی  ــان  زم
اندک  مقدار  نباشد  ناچار  ای  خانواده  هر 
برای  دوشد،  می  گاوهایش  از  که  را  شیری 
اندک  مقدار  همان  یا  ببرد  بــازار  به  فــروش 
را مایه بزند به همین دلیل بین همسایه ها 

ها  همسایه  روز  هر  و  شد  می  گذاشته  نوبت 
نفر  یک  به  را  خود  سهم  شده  دوشیده  شیر 
می دادند. هر کدام ارتفاع شیر را در »اینی 
اندازه  »مو«)انگور(  درخت  چوب  با  ساقان« 
انگور  درخت  چوب  گره  و  کردند  می  گیری 
را نشانه می گذاشتند و وقتی نوبت یکی از 
آن ها فرا می رسید همان مقدار شیر را به او 

پس می دادند. 
گاوهای  مردم  موقع  آن  کند:  اظهارمی  وی 
دست  به  شهر  نقطه   2 در  زود  صبح  را  خود 
چرا  به  را  ها  گــاو  که  سپردند  می  افــرادی 
از  بالاتر  ها  محل  ایــن  از  یکی  بــردنــد.  می 
کوچه »حنایی« فعلی و یکی دیگر هم سمت 
تا   400 حــدود  ــراد  اف ایــن  که  بــود  نیروگاه 
۵00 گاو را به »النگ« و کشتزاری که پایین 
تر از چهارراه »جوادیه« فعلی بود، می بردند. 
این پژوهشگر ادامه می دهد: افرادی که گاو 
ها را به چرا می بردند مراقب گاوها بودند تا 
قلی  »شید  سمت  به  را  و  گاوها  نشوند  گم 
خان« )شط قلی خان( می بردند و گاوها از 
آب شط می نوشیدند و از علف های چمنزار 
را  ها  آن  شد  می  که  غــروب  و  خوردند  می 
برمی گرداندند  و در آخر نیز همه اجرت را 

به او می دادند. 
برمی  گاوها  که  غروب  کند:  اظهارمی  وی 
ظرف  در  را  گاو  شیر  خانه،  بانوان  گشتند 
دو  یکی،  آن  لبه  کــه  بــزرگــی  ای  اســتــوانــه 
»اینی  آن  بــه  و  ــود  ب برگشته  متر  سانتی 
مقدار  و  دوشیدند  می  گفتند،  می  ساقان« 
آن را اندازه گیری می کردند تا به فردی که 
تا  سنت  این  گونه  این  و  بدهند  بود،  نوبتش 

حدود دهه ۵0 حفظ شد.

آشپزی

مشاوره 
حقوقی

 بیشتر بدانیم

سلامت نامه

نکته

الو پزشک

 7 سال
 اول

مسمومیت با آهن

ضد سرفه و سرماخوردگی

روش هایی برای لاغر شدن

ریزه خواری می کنید، این 
مطلب را بخوانید

 چند وعده
 غذا بخوریم؟

نیازهای  تامین  خــود،  قــوای  حفظ  بــرای  ما  بدن  علوی- 
حیاتی و حفظ تعادل در طول روز به غذا نیاز دارد. در 
قرن 21 بیشتر مردم 3 تا ۵ وعده غذا می خورند 
و در بعضی مــوارد ریزه خــواری نیز می کنند 
روز  در  وعده   ۵ از  بیشتر  ها  وعده  تعداد  که 
می شود. دکتر »حسن حاج طالبی« پزشک 
طب سنتی درباره میزان وعده های غذایی 
را  ما  بدن  طبیعت  خداوند  کند:  اظهارمی 
»مدبره« آفریده است به این معنی که بدن 
می تواند تا حدی عملکرد خود را از 
وی  کند.  کنترل  و  بدهد  دست 

ادامه می دهد: وعده های غذایی ما در طول روز به هر شکل 
بدن  دوم  طبیعت  عادت  این  و  کند  می  عادت  بدن  باشد، 
است و به بیان دیگر طبیعت مدبره بدن منحرف می شود. 
وی می افزاید: انسان قرن 21 به دلیل عادت های غلط، 
طبیعت مدبره بدن خود را منحرف کرده و به سمتی برده  که 
تندرستی اش را به خطر انداخته است. به گفته وی، وقتی 
بدن به چند وعده خواری در روز به طرز غیراصولی و خارج 
از طبیعت عادت می کند دیگر با روش درست غذا خوردن 
بیگانه می شود به طوری که وقتی به روش یا غذای بدی 
عادت کرد اگر بخواهد روزی بلافاصله غذا یا روش درست 
و  دارد  ضرر  بدنش  برای  کند  نادرست  عادت  جایگزین  را 

این کار باید به تدریج انجام شود. وی می گوید: طبق نظر 
حکیمان و پزشکان ایرانی، انسان در طول روز باید حداکثر 
دو وعده غذا میل کند و اگر گرسنه شد می تواند در بین 
وعده ها تا حد رفع گرسنگی غذا بخورد. وی خاطرنشان 
می کند: اگر انسان به 3 تا ۵ وعده غذا در روز عادت کند، 
بسیاری از بیماری ها سراغ او خواهد آمد که بیماری کبد 
هاست.  آن  ترین  مهم  چاقی  و  دیابت  خون،  فشار  چرب، 
وی پیشنهاد می کند: بهترین کار این است که انسان یک 
صبحانه قوی و خوب بخورد، ناهار را خیلی کم در حد میوه، 
سالاد یا سبزی مصرف و شام را اول شب میل کند و سنگین 

هم نباشد و از ریزه خواری پرهیز کند.

داد نزنیم!
علوی- گاهی برای تربیت فرزندان مان راه خطا را می رویم و زمانی که می خواهیم کار 
خوبی را به آن ها یاد بدهیم یا آن ها را از کار بدی منع کنیم، داد می زنیم، عصبانی می 
شویم، به جای آن که تلاش کنیم کار خوبی را با شیوه های مناسب و خوب به فرزندان مان 
آموزش دهیم، در کنار آن یکی، دو کار بد مانند از کوره در رفتن و عصبانیت را نیز یاد می 
دهیم. زمانی که والدین احساساتی مانند خشم و عصبانیت را نتوانند کنترل کنند، به طور 
غیرمستقیم به فرزندان خود می آموزند  که آن ها نیز در زمان عصبانیت با داد و بیداد کردن 
خودشان را تخلیه کنند. برای تربیت صحیح فرزندان لازم است قبل از تربیت کودکان بر 
تربیت خود متمرکز شویم و بسیاری از رفتارهای اشتباه خود را اصلاح کنیم. زمانی که از 
تلاش برای تربیت فرزندان مان دست برداریم و روی تربیت خود تمرکز کنیم، داد نزنیم، 

زور نگوییم و آن ها را مقصر ناکامی های خود ندانیم، همه چیز درست می شود.


