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پودینگ موز و تخم  شربتی

II تخم شربتی 2 قاشق غذا خوری، موزI:لازمIمواد
عصاره  پیمانه،  چهارم  یک  شیر  رسیده،  عدد  یک 

وانیل و عسل به مقدار لازم.

II پودینگ موز و تخم شربتی یک دسرI:تهیهIطرز
ساده و مغذی است که در کمتر از 10 دقیقه آماده 
پشت  وسیله   به  را  رسیده  موز  ابتدا  شد.  خواهد 

چنگال نرم می کنیم. 

I  شیر و وانیل را به موز می افزاییم. پس از شست و
شوی تخم شربتی، آن را به مواد  اضافه می کنیم و 
در صورت تمایل یک قاشق عسل به آن می افزاییم. 
پودینگ را به مدت یک ساعت در یخچال قرار می 

دهیم و پس از آن سرو می کنیم.

خواص اسفناج 

توجهی  قــابــل  مــقــدار  داشــتــن  دلــیــل  بــه  اسفناج 
کردن  برطرف  بــرای  مهمی  B3  داروی  ویتامین 

بیماری پلاگر است .
ــه به  ــک نـــوع بــیــمــاری اســـت ک  بــیــمــاری پــلاگــر ی
شود  می  ایجاد  بدن  در   B3 ویتامین علت کمبود 
در  اختلال  ، تشنج ،  بدن  ضعف  آن  های  نشانه  و 
دستگاه هاضمه و به وجود آمدن لکه های قرمز روی 

بدن است . 
سبزیجات-خواص  خــواص  دارای  اسفناج   برگ 
 ،A ، B3 میوه ها وسبزیجات - غنی شامل ویتامین
کند،  می  قلیایی  را  بدن  و  و پتاسیم است  آهن  و   C
مفید  تب  آوردن  پایین  برای  و  است  کننده  خنک 

است . 
کند  می  رفــع  را  کوچک  روده  اسفناج  ورم  بــرگ 
از  اسفناج  ــوردن  خ و  اســت  مفید  ریــه  ورم  ــرای  و ب
سرطان جلوگیری می کند مخصوصا در افرادی که 

الکل و سیگار مصرف می کنند .

التیام دهنده زخم ها
از  صحرایی  بابونه  دار  گل  های  سرشاخه  علوی- 
است.  دارویــی  موثر  مواد  دارای  کاسنی  خانواده 
یک کارشناس گیاهان دارویی مهم ترین مواد موثر 
اسید  تلخ،  ماده  فــرار،  روغن  را  گیاه  این  دارویــی 
گیاه،  این  افزود:  و  کرد  عنوان  فلاونوئید  و  تانیک 
افــزود:  معماریانی«  »مسعود  اســت.  قوی  مسکن 
به  وی  است.  نفخ  ضد  کاسنی  بوته  آن،  بر  علاوه 
از موارد استعمال این گیاه هم اشاره  برخی دیگر 
صحرایی  بابونه  از  سنتی  پزشکی  در  گفت:  و  کرد 
التیام دهنده زخم ها  و  بر، ضد کرم  به عنوان تب 
 2 روزانه  مصرف  وی،  گفته  به  شود.  می  استفاده 
بابونه صحرایی در 3 وعده به طور دم  از  تا 4 گرم 

کرده برای رفع بیماری های یاد شده مفید است.

نگهداری از پنیر

پنیر در رژیم غذایی ما جایگاه مهمی دارد. بعضی از 
مواقع پنیر از جایی که بریده می شود، به تدریج نرم 
و بدشکل می شود.برای جلوگیری از بدشکل شدن 
و نرم شدن پنیر کافی است به محلی که از آن قسمت 
پنیر را  با کارد برش زده اید یک لایه خیلی نازک کره 
بمالید. دقت کنید که کره همه سطح را بپوشاند یا می 
توانید کاغذ روغنی را به طور کامل دور پنیر بپیچید و 

در یک ظرف شیشه ای در یخچال قرار دهید.

سرپرست  زنان  اجتماعی  تامین  بیمه  گرفتن  قرار  پوشش  تحت  جزئیات  اجتماعی-  گروه 
سرپرست  زنان  گفت:  باره  این  در  شمالی  خراسان  امداد  کمیته  کل  مدیر  شد.  اعلام  خانوار  
ندارند  بیمه  که  اشتغال  وام  کننده  دریافت  مددجویان  و  سن  سال   ۵0 از  کمتر  شهری  خانوار 
می توانند تحت پوشش این بیمه قرار بگیرند.»اهرابی« یادآور شد: براساس توافقات انجام شده 

پس از 10 سال سابقه بیمه، زنان سرپرست خانواری که تحت پوشش بیمه تامین اجتماعی قرار 
که  این  به  اشاره  با  وی  کنند.  می  دریافت  بازنشستگی  مستمری  و  شوند  می  بازنشسته  دارند 
و۷00مجری  هزار  از3  بیش  و  خانوار  سرپرست  زنان  از  نفر  و400  هزار   2 از  بیش  اکنون  هم 
طرح های اشتغال، تحت پوشش بیمه تامین اجتماعی قرار دارند، افزود: بیشتر زنان سرپرست 

خانواری که با دریافت وام کمیته امداد برای خود شغلی ایجاد کرده اند در اولویت بیمه تأمین 
اجتماعی قرار دارند و هدف ما تشویق برای توانمندی مددجویان است.وی تاکید کرد: پرداخت 
حق بیمه مددجویان تحت حمایت با هدف برخورداری آنان از مزایای بیمه از جمله مستمری ، 

بازنشستگی و از کار افتادگی انجام می شود.

مدیر کل کمیته امداد اعلام کرد:

جزئیات بیمه تامین اجتماعی 
زنان سرپرست خانوار

علیIنیا

زندگی  و  کاری  آینده  از  والدین  های  نگرانی   
فرزندان شان سبب شده است که اجازه ندهند 
آن ها  به راحتی دوران کودکی شان  را آن گونه 
که می خواهند سپری کنند و تحت برنامه ریزی 
قرار  دهند  می  انجام  والدین  که  اجباری  های 
دانند  نمی  که  است  حالی  در  این  گیرند  می 
چه لطمه ای به دوران کودکی و آینده فرزندان 
می  که  کودکی  دوران  و  کنند  می  وارد  شان 
باشد   آنــان  زندگی  دوران  ترین  طلایی  تواند 
توسط برنامه ریزی های نادرست برخی والدین 

به یغما می رود.

IIآیندهIبهIآسیب
بازی  و  ها  شیطنت  از  که  ساله  بانوی3۵  یک 
گوشی های فرزندش به ستوه آمده است، می 

به  پسرم  آمیز  شیطنت  رفتار  که  نگرانم  گوید: 
پسرم  افزاید:  می  برساند.وی  آسیب  اش  آینده 
با  بازی  برای  را  وقتش  بیشتر  دهد  می  ترجیح 
دوستانش سپری کند و علاقه ای به شرکت در 
کلاس های مختلف آموزشی و ورزشی ندارد و 
وقتش  هدف  بی  های  کردن  بازی  با  نوعی  به 
را تلف می کند و فکر می کنم نمی تواند آینده 

خوبی داشته باشد.
لازم  هــای  ــزی  ری برنامه  ــد:  ده می  ــه  ادام وی 
بیشتر  و  ام  داده  انجام  فرزندم  آینده  بــرای  را 

فعالیت های آزادانه اش را محدود کرده ام.

IIبرعکسIنتایج
یکی دیگر از بانوان با اشاره به این که با کنترل 
فرزندش سعی در تربیت درستش داشته است، 
می گوید: با وجود این که بارها رفت و آمدهای 
داشتم  نظر  تحت  کودکی  دوران  در  را  فرزندم 

اما با نتایج برعکسی مواجه شدم.»کریمی« با 
افراد خبره  با  این که بدون مشورت  به  اشاره 
این کار را انجام دادم و با نتایج مثبتی روبه رو 
نشدم، می افزاید: سال ها وقت و هزینه صرف 
و  باشد  داشته  بهتری  آینده  فرزندم  تا  کردم 
اجازه ندادم آن طور که باید رفتار کند، با این 
دوران  در  ناهنجاری  رفتارهای  شاهد  وجود 

جوانی اش هستم.

IIبدهیدIگیریIتصمیمIاجازه
کارشناس  جلالی«  »مهدی  رابطه،  همین  در 
بچه  تربیت  که  این  به  اشاره  با  شناسی  روان 
ها همیشه یکی از دغدغه های اصلی والدین 
کمی  از  استفاده  با  والدین  گوید:  می  است، 
می  عصبانیت  و  نگرانی  بــدون  عمل  ابتکار 
توانند راه مناسبی را در برخورد با رفتارهای 

شیطنت آمیز کودک شان به کار گیرند.
آمده  عمل  به  تحقیقات  در  افزاید:  می  وی 
در میان نوجوانان رده سنی 11 تا 19 سال 
یا  مشخص شده است که کنترل بیش از حد 
به  والدین  حد  از  بیش  دادن  گیر  اصطلاح  به 
فرزندان، احتمال علاقه کودک به مواد مخدر 
در  کند:  می  تصریح  دهد.وی  می  افزایش  را 
گرفته اند  نتیجه  دانشمندان  تحقیقات  این 
منطقی  رفتار  ها  آن  والــدیــن  که  کودکانی 
یا  و  اند  داده  نشان  تری  ملایم  رفتار  و  داشته 
کمتر  اند،  نداده  الکی  گیرهای  اصطلاح  به 
قرار  اجتماعی  های  چالش  خطر  معرض  در 
گرفته اند.وی با اشاره به این که ممکن است 
شما مدل موی پسرتان و نوع لباس پوشیدن 
دخترتان را دوست نداشته باشید و یا ممکن 
میل  باب  شما  فرزند  اطــراف  دوستان  است 
که  این  از  قبل  دهــد:  می  ادامــه  نباشد،  تان 
اصطلاح  به  یا  و  بزنید  حرفی  و  کنید  دخالت 
کار  ایــن  اگــر  کنید،  صبر  کمی  بدهید،  گیر 
خیلی  نـــدارد،  خــطــری  او  بـــرای  فــرزنــدتــان 
تصمیمات  دهید  اجازه  و  نکنید  سخت گیری 
کمی  با  بعد  و  بگیرد  را  خود  سن  با  متناسب 
های  رفــتــار  و  مناسب  راه  ــوان  ت مــی  ابتکار 

شایسته را به او آموزش داد.
ها  آن  شود  می  باعث  کار  این  گوید:  می  وی 
فرصت  و  شوند  دور  جامعه  های  واقعیت  از 
و  جامعه  در  که  را  ارزشمندی  یادگیری  های 
تعاملات اجتماعی وجود دارد از دست بدهند 
و در آینده در مقابل خطرات اجتماعی آسیب 
توانند  به قولی خودشان نمی  و  پذیرتر شوند 

گلیم شان را از آب بیرون بکشند.

IIنگرانIهایIخانواده
اشاره  با  تربیتی  علوم  ارشــد  کارشناس  یک 
آینده  نگران  ها  خانواده  از  برخی  که  این  به 
برای  ریزی  برنامه  فکر  به  دائم  و  فرزندانشان 
آن ها هستند، می گوید: در حال حاضر برخی 
فرزندشان  که  فکر  طرز  نوع  این  با  والدین  از 
را  او  باشد،  داشته  مناسبی  شغلی  آینده  باید 
وارد فضای رسمی آموزشی می کنند و اجازه 
به  را  خود  کودکی  دوران  کودک  دهند  نمی 

صورت عادی و طبیعی طی کند.
نباید  والدین  که  این  به  اشاره  با   » »سجادی 
فکر کنند که کودکان شان حتما باید منظم و 
حرف گوش کن باشند، می افزاید: متأسفانه 
برخی از والدین از فرزندان شان انتظار دارند 
که رفتارهای  کودکانه شان را کنار بگذارند، 
اما نباید این گونه باشد زیرا تاثیر بدی در رشد 
دوران کودکی آن ها دارد.وی با اشاره به این 
که برخی والدین کلاس های مختلفی را برای 
فرزند خود انتخاب و تلاش می کنند بهترین 
حضور  فرزندشان  به  یاددهی  برای  ها  مربی 
دروس  سوی  و  سمت  به  را  او  و  باشند  داشته 
از  برخی  کند:  می  تصریح  برند،  می  حفظی 
روند  فرزندان شان  دهند  نمی  اجازه  والدین 
طبیعی رشد را سپری کنند و با این نوع رفتار 
داشته  را  موفق  کودکانی  تربیت  انتظار  نباید 

باشند.
وی در پاسخ به این سوال که چه افرادی بیشتر 
آن  موفق  افراد  کند:  می  بیان  هستند،  موفق 
هایی هستند که دوران پیش از دبستان یعنی 
تا شش سالگی را با آسایش و آسودگی سپری 
کرده  باشند.وی اضافه می کند: کودکان باید 
زیرا  کنند،  زندگی  آزادانــه  سالگی   6 پایان  تا 
فعالیت  باید  و  اســت  رسمی  غیر  دوران  ایــن 
تأکید  با  باشند. وی  داشته  رسمی  غیر  های 
بر خانواده هایی که کودکان شان را از سنین 
پایین وارد آموزش های زود هنگام می کنند، 
ادامه می دهد: کودکانی که از 3 سالگی وارد 
کلاس های زبان یا دوره های آموزشی مختلف 
ناهنجاری  بروز  شاهد  آنان  والدین  شوند  می 
شد.وی  خواهند  شان  نوجوانی  در  رفتاری 
ادامه می دهد: والدین باید انتظارات خود را از 
دوران کودکی تغییر دهند تا بتوانند فرزندان 
موفقی را تربیت کنند زیرا کودکانی که دوران 
کودکی خوبی نداشته و عمدتا کودکی همراه 
آینده  در  باشند  داشته  اضطراب  و  استرس  با 

افراد خوشحالی نخواهند بود.

 کودکانی بدون لمس دوران کودکی

هشدارهای کارشناسان به 
خانواده های سخت گیر

متأسفانه برخی 
از والدین از 

فرزندان شان 
انتظار دارند 

رفتار کودکانه 
شان را کنار 

بگذارند، اما نباید 
این گونه باشد 
زیرا تاثیر بدی 
در رشد دوران 

کودکی آن ها دارد

 سلامت نامه

آشپزی گیاهان دارویی

 نکات خانه داری


