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 بیش فعالی
آیا رفتار پدر و مادر یا نوع غذای کودک باعث بیش فعالی او می شود؟

با  ارثی است.  و  و بیش فعالی بیشتر عصب شناختی  نارسایی توجه  علت 
پیشرفت فنون مختلف و تصویر برداری مغزی، نواحی  از مغز که می تواند 
در بروز اختلال نارسایی توجه و بیش فعالی نقش داشته باشد، کشف شده 

است.
محققان کشف کرده اند که لوب های پیشانی، عقده های پایه و مخچه 
کودکان مبتلا به نارسایی توجه و بیش فعالی از نظر ساختاری کوچک 
تر است، همچنین نتایج تحقیقات، کاهش فشار خون در قطعه های 
پیشانی و عقده های پایه را نشان می دهد. پژوهش ها شواهدی دال بر 
ارثی بودن نارسایی توجه و بیش فعالی را نشان داده اند به عنوان نمونه 
اگر کودکی دارای این اختلال باشد حدود 32 درصد احتمال دارد که 
خواهر و برادران او نیز مبتلا باشند . در بین مردم و برخی متخصصان ادعاهای 

اثبات نشده ای وجود دارد که آن را مرتبط با نارسایی توجه و 
بیش فعالی می دانند از جمله چاشنی های غذایی، قندها 

و تربیت نامناسب والدین.
غذاها،  مصنوعی  های  رنگ  که  است  معتقد  گلد  فاین 
کودکان  غــذای  از  باید  ها  سالیسلات  و  ها  نگهدارنده 
دارای اختلال بیش فعالی حذف شوند. براساس نظریه 
زیتون،  مثل  ها  خوراکی  و  غذاها  از  بسیاری  گلد  فاین 
عسل،گلابی، گیلاس، انگور، سیب، کلم و  خیار  باید از 
رژیم غذایی آن ها حذف شود اما برخی تحقیقات درستی 
آن را رد کرده است. تعدادی والدین را به عنوان عاملان 
اصلی وضعیت نارسایی توجه و بیش فعالی می دانند. آن 
ها معتقدند: والدینی که بیش از حد با بچه ها مدارا می 

وضعیت  دلیل  آشفته  و  سامان  نابه  های  خانواده  یا  کنند 
اختلال کودکان هستند.  در این باره می توان گفت: رفتار والدین باعث بیش فعالی نمی شود ولی 
اگر نارسایی توجه و بیش فعالی به صورت ژنتیکی در کودک وجود داشته باشد، این احتمال بیشتر رخ 
خواهد داد. احتمال این که تربیت بد باعث بیش فعالی شود بسیار بعید است. کودکان نارسایی توجه 
و بیش فعالی می توانند برای والدین استرس و اضطراب ایجاد کنند که باعث اختلال در زندگی می 

شود. شرایط بد، بیشتر باعث رفتار پرخاشگرانه و ستیزه جویانه می شود.
 

 ترومبولیتیک تراپی
ترومبولیتیک تراپی روش درمانی مناسب برای مبتلایان به سکته مغزی 
است.عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی و دبیر 
کمیته سکته های مغزی بیمارستان امام حسن)ع( گفت: سکته های 
مغزی دومین عامل مرگ و میر ناشی از بیماری ها در کشور هستند  که 
»امیرعلی  اند.دکتر  داشته  چشمگیری  افزایش  اخیر  های  سال  در 
قهرمانی« افزایش آگاهی مردم از علایم سکته های مغزی و ارجاع 
در  مهم  فاکتورهای  جمله  از  را  ها  بیمارستان  به  بیماران  موقع  به 
افــزود:  و  برشمرد  مغزی  های  سکته  بیماران  شناسایی  افزایش 
در  که  است  مناسب  درمانی  اقدامات  از  یکی  تراپی  لیتیک  ترومبو 
درمانی  مراکز  معتبرترین  در  مغزی  سکته  وقوع  از  پس  حاضر  حال 
انجام می شود.وی تصریح کرد: این روش درمانی با سطح موفقیت حدود 
3٠ تا٤٠ درصد در صورت به دست آوردن نتیجه مثبت، باعث درمان بیمارانی می شود که قرار 
متحمل  شان  همراهان  و  خودشان  را  زیادی  های   هزینه  و  کنند  زندگی  ناتوانی  با  ها  سال  بوده 
در  عروق  در  شده  ایجاد  لخته  حل  برای  لیتیک  ترومبو  داروهــای  مصرف  اظهارکرد:  شوند.وی 

صورت داشتن اندیکاسیون لازم و ضروری است.

علی نیا- اگر جدا کردن محل خواب کودکان در سنین پایین تر انجام 
کارشناس  بود.یک  خواهد  همراه  بیشتری  آرامش  با  و  آسان تر  شود، 
علوم تربیتی بیان کرد: یکی از مشکلاتی که ما در فرهنگ مان داریم 
این است که به دلیل وابستگی بیش از حد والدین به کودکان و گاهی 
خودشان  کنار  را  کودکان  ها  آن  از  آرامــش  احساس  گرفتن  دلیل  به 

می خوابانند و قادر به جدا کردن محل خواب آن ها نیستند.
این  به راحتی می توانند  اول والدین  از سال  بعد  ادامه داد:  »طاهری« 
اما هر چه سن جدا کردن محل خواب بالاتر برود،  کار را انجام دهند 
افزود: زمانی که والدین می  سخت تر و گاهی غیرممکن می شود.وی 
خواهند اتاق خواب کودک را جدا کنند نباید دست شان را در اختیار او 
قرار دهند تا از همان ابتدا کودک را عادت دهند عروسک های پشمالو را 
که احساس امنیت می دهند بغل کند و بخوابد. وی تصریح کرد: زمانی 
که کودک بزرگ تر است و تا صبح چند بار بلند می شود و می خواهد 
به رختخواب والدین برگردد و پیش آن ها بخوابد، مادر نقش اساسی و 

مهمی دارد و  باید به کودک اعلام کند که به هیچ  
اتاقش  به  مادر  اما  نیست  ممکن  کار  این  وجه 
او  بماند.  کنار  خوابیدن،  موقع  تا  و  برگردد 
وی خاطرنشان کرد: چنانچه مادر این روند را 
برای مدتی مانند یک ماه ادامه می دهد تنها 

یک مرتبه می تواند به کودک اجازه خوابیدن 
در کنارش را بدهد چون زحمت هایش برای 
رفت.وی  خواهد  بین  از  او  اتاق  کردن  جدا 

اضافه کرد: وقتی سن کودک بالاتر برود و این 
اتفاق نیفتاده باشد، جدا کردن مرحله به مرحله 

توصیه می شود یعنی کودک در مرحله اول در تخت 
از  بیشتری  فاصله  تدریج  به  او  تخت  بعد  بخوابد،  والدین  اتاق  در  خود 

تخت والدین بگیرد تا آن که به اتاق خودش منتقل شود.

آن  حــاوی  های  خوراکی  یا  خام  مرغ  تخم  مانند  غذایی  مــواد  برخی 
شوند  نگهداری  پلاستیکی  ظروف  در  نباید  املت  و  مایونز  سس  مانند 
اشریشیا  سالمونلا و  مانند  هایی  باکتری  با  ظروف  است  ممکن  زیرا 
می روند  بین  از  غذا  پختن  با  ها  باکتری  این  باشند.  شده  آلوده  کُلی 
اما ممکن است در تخم مرغ خام و خوراکی های حاوی آن که حرارت 
این  طریق  از  راحتی  به  میکروارگانیسم ها  این  شود.  یافت  نمی بینند، 
غذاها منتقل می شوند و در تماس با مواد پلاستیکی می توانند تکثیر 
فراوری   گوشت های  نگهداری  باشند.همچنین  داشته  مرزی  و  بی  حد 
باعث  پلاستیکی  ظروف  در  همبرگر  و  کالباس  سوسیس،  مانند  شده 
کاهش خواص تغذیه ای آن ها می شود. حتی زمانی که این محصولات 

سس  ــاوی  ح غــذاهــای  در  یــا  می شوند  زده  بــرش 
و  می کنند  تغییر  سریع  خیلی  می روند،  کار  به 

طعم و بافت اصلی شان را از دست می دهند.
ظروف پلاستیکی شرایط لازم برای نگهداری 
هم  را  آن  فــراورده هــای  دیگر  و  شیر  مطلوب 
این  ساعت  چند  بتوان  شاید  گرچه  ندارند. 
را در ظروف پلاستیکی نگهداری  خوراکی ها 

توصیه  اصــلا  طولانی  مــدت  ــرای  ب امــا  کــرد 
باکتری ها  با  آلودگی  خطر  زیــرا  نمی شود 

افزایش پیدا می کند.

علی نیا- رژیم  های نامناسب تغذیه ای قادر به تامین احتیاجات بدن 
و  تمرکز  یادگیری،  قــدرت  کاهش  آن  نتیجه  و  نیستند  ــوزان  آم دانــش 
حافظه است.  رئیس اداره سلامت و تندرستی اداره کل آموزش و پرورش 
خراسان شمالی با اشاره به این که در فصل امتحانات باید به آفت های 
مهم تغذیه  ای که سلامت دانش آموزان را در این ایام تهدید می  کنند توجه 
شود، گفت: کم توجهی به مصرف مواد غذایی منجر به افت تحصیلی و 
به خصوص موفق نشدن در امتحانات می  شود  بنابراین توصیه می  شود 
دانش آموزان در این ایام از حذف بی  مورد هر یک از گروه  های غذایی 
خودداری کنند.»سجادی « افزود: برخی دانش آموزان برای جلوگیری 
از چاقی از رژیم  های لاغری خودسرانه یا تحت نظر افراد غیرمتخصص 
برای  ارزش غذایی  این رژیم  ها  این که  به  توجه  با  و  استفاده می  کنند 
ناگواری   و  زیان  آور  عواقب  ندارند  نوجوانان  ای  تغذیه   تأمین نیاز های 
دارد.وی اظهارکرد: نوع تغذیه، ساعت  های خوردن غذا و کیفیت برنامه 
غذایی از عوامل مهمی هستند که می  توانند در موفقیت یا عدم موفقیت 
در امتحانات موثر باشند.وی ادامه داد: رژیم  های نامناسب لاغری غلط، 

بدون انرژی و مواد مغذی کافی است و قادر به تامین احتیاجات 
بدن  دانش آموزان نخواهد بود و نتیجه آن کاهش قدرت 

یادگیری و تمرکز است و منجر به افت تحصیلی و به 
شود.  می   امتحانات  در  موفقیت  عدم  خصوص 

بنابراین توصیه می  شود که در این ایام از حذف 
بی  مورد هر یک از گروه  های غذایی خودداری 
ــام ماه  شـــود. وی بــه دانــش آمــوزانــی که در ای
مبارک رمضان قادر به گرفتن روزه نیستند یا 
کرد:  اند، توصیه  نرسیده  تکلیف  سن  به  هنوز 

یک  خــوردن  امتحان،  برگزاری  زمان  از  قبل 
از یک عدد تخم  وعده صبحانه تشکیل شده 

مرغ آب  پز به همراه گوجه فرنگی و نان سنگک 
شیر  لیوان  یک  همراه  نان، پنیر و گردو به  یا 

مناسب است زیرا می  تواند انرژی مورد نیاز بدن را در 
این روزهای حساس تامین کند. 

سفره افطار مادر بزرگ ها
علوی

طعم،  و  عطر  خوش  حلوای  نذری،  آش 
سفره  بخش  زینت  سبزی  و  پنیر  و  نان 
های افطاری ساده و بی ریای آن موقع 

بود. 
داران  روزه  داشتند  اعتقاد  ها  قدیمی 
مهمانان خدا هستند و با افطاری دادن 
به آن ها، میزبان مهمانان خدا می شوند 
و برای این کار ارزش بسیار زیادی قائل 
و  کجا  موقع  آن  های  سفره  اما  بودند. 

حالا کجا؟!
این جمله را یکی از شهروندان کهنسال 
قدیم  زمــان  در  افزاید:  می  و  گوید  می 
را  شــان  افــطــاری  هــای  مهمانی  ــردم  م
تا  و  کــردنــد  مــی  ــزار  ــرگ ب ســـاده  بسیار 
جایی که می توانستند سعی می کردند 
از  یکی  وقتی  باشند.  خوبی  میزبانان 
از  شب  یک  در  گرفت  می  تصمیم  افراد 
رمضان  مبارک  ماه  برکت  پر  های  شب 
هم  با  که  فامیل  بانوان  دهــد  افطاری 
افطاری  فرد  یاری  به  بودند  تر  صمیمی 

گوشه  یک  هر  و  شتافتند  می  دهنده 
یکی  گرفت،  می  دست  به  را  کار  از  ای 
بشقاب های غذاخوری را تمیز می کرد 
های  تشت  در  را  ها  سبزی  دیگری  و 
پای شیر آب در حیاط می  بزرگ مسی 

شست. 
می  تدارک  آش  دیگی  در  دیگر  بانویی 
زد  می  هم  را  آن  که  گاهی  از  هر  و  دید 
و  انداخت  می  خود  بر  و  دور  به  نگاهی 
اگر دختر دم بختی آن جا می دید، بی 
گفت  می  و  کــرد  می  صــدا  را  او  درنــگ 
آرامی  به  را  آش  و  بفرستد  صلواتی  که 
در  دارد،  آرزویی  هر  و  بزند  هم  ملاقه  با 
را  آرزویش  بخواهد  خدا  از  و  بگوید  دل 

برآورده کند.
دهد:  می  ادامــه  موحدی«  »اشــرف  بانو 
در  دادن  ــاری  ــط اف گــونــه  ــن  ای خــاطــره 
وقت  هر  و  ماند  می  باقی  همیشه  ذهن 
افراد فامیل دور هم جمع می شدند یاد 
خاطره های شان می افتادند و آن ها را 
با آب و تاب برای هم تعریف می کردند و 

لذت می بردند.

ماه  که  زمانی  کند:  می  بیان  بانو  این   
رمضان مصادف با فصل های گرم سال 
بود، سفره های افطاری بیشتر در حیاط 
خانه پهن می شد و غذاهای ساده ای آن 

را زینت می داد. 
اهــل  ــرب،  ــغ م اذان  از  پــیــش  ســاعــتــی 
به  دادن  آب  و  حیاط  ــاروی  ج به  خانه 
دور  می پرداختند.  گلدان ها  و  باغچه 
پشتی  بــود  دیـــوار  کــه  جاهایی  ســفــره، 
می گذاشتند و گاهی هم روفرشی یا پتو 
در کنار سفره می انداختند، به خصوص 
که  می نشستند  بزرگ ترها  که  جایی 
ضیافت  و  مهمانی  حــس  مجموع  در 
این  از  مشتاقانه  همه  می آورد.  به وجود 
بعد  کردند،  می  استقبال  ها  مهمانی 
را  از افطار هم به طور معمول نمازشان 
می خواندند. بعضی از خانواده ها رسم 
داشتند یک جزء از قرآن را تلاوت کنند 
از آن  از حاضران چند سوره  و هر کدام 
همگان  برای  ثوابش  تا  خواندند  می  را 
دور  همه  افزاید:  می  وی  شود.  نوشته 
از  و  نشستند  می  شب  از  پاسی  تا  هم 

برکت های این ماه بهره مند می شدند و 
شب های دیگر مهمان افراد دیگر فامیل 

می شدند.
اکنون دهه 7٠  بانوی کهنسال که  این 
عمر خود را سپری می کند، می گوید: 
افطاری دادن های این زمان با آن زمان 
گونه  به  دارد  آسمان  تا  زمین  از  تفاوتی 
ای که آن قدر تجملات و خرج و مخارج 
هایی  خانواده  کمتر  که  است  زیــاد  آن 
دهند.  انجام  را  کار   این  دارنــد  تمایل 
بانویی دیگر هم که با یادآوری  خاطرات  
ماه رمضان آن سال ها سر ذوق می آید، 
بیان می کند: بانوان امروزی حساسیت 
دعوت  مهمان  وقتی  که  ــد  دارن ــادی  زی
ها  آن  برای  غذا  مدل  چندین  کنند  می 

تدارک ببینند. 
از آن ها پیش غذا، دسر و سالاد  برخی 
مهمانی  یک  بــرای  و  کنند  می  درســت 
را  ــود  خ و  افتند  مــی  زحمت  بــه  ســاده 
کمتر  رو  این  از  کنند  می  خسته  بسیار 
افطاری  ــای  ه مهمانی  دارنـــد  تمایل 
برگزار کنند در حالی که در زمان قدیم 

ظرفی  شدیم،  می  جمع  هم  دور  وقتی 
خرما، نان و پنیر و سبزی و یک نوع غذا 
مانند آش، حلوا، شیربرنج یا فرنی زینت 
کدبانوهای  البته  بود.  ها  سفره  بخش 
قدیمی در شب های ماه مبارک رمضان 
هایی  نوشیدنی  و  نشستند  نمی  بیکار 
مانند خاکشیر، فالوده و عرق بید مشک 
آن  دیدند،  می  تــدارک  مهمانان  بــرای 
داشتند  خوبی  مالی  وضع  که  که  هایی 
مانند  دیگر  غذای  مدل  یک  بود  ممکن 
چلو خورشت نیز سر سفره شان بگذارند 

اما اصل بر ساده برگزار کردن آن بود. 
شب  افطار  از  پس  دهد:  می  ادامــه  وی 
آجیل  با  بیشتر  که  شد  می  شروع  چره 
پشمک،  بامیه،  و  زولبیا  خانگی،  های 
فصل  های  میوه  انواع  و  قطاب  و  باقلوا 
گفته  به  شد.  می  پذیرایی  مهمانان  از 
وی درآن روزگاران رسم نبود که با »بریز 
کنند  پهن  رنگین  سفره های  بپاش«  و 
که  جایی  آن  از  ولی  بدهند  افطاری  و 
بود،  وار  علی  رسمی  مساکین«  »اطعام 

سفره اطعام گسترده می شد. 
می  بیان  هم  دیگر  کهنسالی  شهروند 
آن  پسندیده  های  سنت  از  یکی  کند: 
نیت  ــراد  اف از  برخی  که  بــود  ایــن  زمــان 
افطاری  مراسم  های  ظرف  کردند  می 
و  می شدند  کــار  به  دســت  بشویند،  را 
آبگردان  آتش،  از  شده  سیاه  گلی  دیگ 
دیس  دوری،  ملاقه)ملعقه(،  کفگیر،  و 
می ماند  باقی  افطار  از  بعد  چه  آن  هر  و 
می شستند و بعد از خشک کردن آن ها 

را به صاحب خانه تحویل می دادند تا در 
جای مخصوص خود بگذارد.

رضایی«  »اصغر  را  خود  که  شهروند   این 
اشاره  هم  نکته  این  به  کند،  می  معرفی 
می کند که در آن زمان اگر خانواده ای 
در  که  دانست  می  و  داد  می  افــطــاری 
افراد  بالاتر  کوچه  چند  اش  همسایگی 
کنند،  می  زندگی  مسکینی  و  تهیدست 
می  ها  آن  برای  غذا  ظرفی  حتم  طور  به 
تنگدست  افراد  ترتیب  این  به  فرستاد  و 
ــاری بــهــره می  ــط ــای اف هــم از ســفــره ه
مکان  در  دادن  افطاری  به  وی  بردند. 
خاطرنشان  و  ــاره  اش هم  مذهبی  هــای 
می کند: برخی افراد رسم داشتند سفره 
هایی  مکان  در  را  شــان  افــطــاری  هــای 
مانند مسجد و در خانه افرادی که مراسم 
مذهبی برگزار می کردند، بگسترانند تا 
فرایض  انجام  برای  که  تهیدستی  افراد 
دینی به آن جا می آمدند، بتوانند از این 
اکنون  که  این  با  شوند.  مند  بهره  سفره 
افطاری  سفره  که  هستند  افــرادی  هم 
برای تنگدستان پهن می کنند اما بیشتر 
خود  به  تجمل  رنگ  افطاری  های  سفره 
از  برخی  دلیل  همین  به  و  است  گرفته 
این  از  ندارند  مالی  توانایی  که  هایی  آن 
سنت الهی استقبال نمی کنند. از سوی 
دیگر برخی مهمانان سفره های افطاری 
اکنون را افراد متمول تشکیل می دهند 
و در این مهمانی ها با این که بریز و بپاش 
کمتر  امــا  شــود  می  انجام  زیــادی  هــای 

چیزی عاید تهیدستان می شود.

  مشاوره  7 سال اول
روان شناسی

  سلامت
 نامه

نکات خانه 
داری

نکته

آشپزی

جدا کردن محل خواب کودک

نگهداری مواد غذایی

نبایدهای تغذیه در فصل امتحانات

خوانندگان عزیز روزنامه 
خراسان شمالی می توانند 
سوالات روان شناسی شان 
را طی تماس با دفتر روزنامه 

مطرح کنند تا پاسخ آن 
ها را از کارشناسان جویا 

شویم. در این شماره »علی 
متقیان« روان شناس به 

سوال یکی از خوانندگان 
پاسخ می دهد.

 رول پنیری گوشت
I  :مواد لازم

سوسیس 2 عدد، گوشت چرخ کرده 3٠٠ گرم، پیاز یک عدد، پنیر خامه ای یک پیمانه، نان ترتیلا 
1٠ عدد، پنیر چدار رنده شده به مقدار لازم، پاپریکا  یک قاشق غذاخوری، سیر 3 حبه، پودر سیر 
یک قاشق غذاخوری، فلفل سبز 4 عدد، سس گوجه فرنگی، روغن سرخ کردنی و نمک به میزان 

لازم.

I  :طرز تهیه
ابتدا سوسیس ها را خرد می کنیم و سپس آن ها را به همراه پیاز خرد شده در مقداری روغن تفت 
می دهیم. بعد از آن که آن ها را کمی تفت دادیم گوشت چرخ کرده، سیر خرد شده، فلفل سبز 
خرد شده، پاپریکا، پودر سیر و نمک را اضافه می کنیم و به خوبی تفت می دهیم. پنیر خامه ای را 

می افزاییم و هم می زنیم سپس تابه را از روی حرارت برمی داریم.
هر یک از نان های ترتیلا را با مقداری از مواد تهیه شده پر می کنیم و در آخر پنیر چدار رنده شده 
روی آن ها می پاشیم و رول می کنیم. در انتها نان های رول شده را در مقداری روغن سرخ می 

کنیم تا طلایی شوند و آن  ها را با سس کچاپ سرو می کنیم.

 هضم کننده
علوی-  برگ، گل، پوست، میوه و ریشه درخت نارنج خواص 
برگ  دارویی  گیاهان  کارشناس  یک  دارد.  متعددی  دارویی 
درخت نارنج را دارای روغن فرار، تانن، هسپریدین، اسیدهای 
و  تلخ  ــواد  م ــن،  رزی ــرار،  ف ــن  روغ دارای  آن  را  گل  و  مختلف 

فلاونوئید می داند. 
»مسعود معماریانی« پوست درخت نارنج را دارای روغن فرار، 
روغن  و  تانن  پکتین،  مختلف،  های  ویتامین  و  ها  آنزیم  رزین، 
موسیلاژ،  دارای  درخت  این  میوه  گوید:  می  و  داند  می  ثابت 
وی  هاست.  ویتامین  و  معدنی  امــلاح  سیتریک،  اسید  قند، 
پوست نارنج را مقوی معده، هضم کننده و معطر بیان می کند 
و می افزاید: میوه نارنج نیز مقوی معده، خنک کننده و تب بر 
مقدار  کند:  اظهارمی  نارنج  مصرف  مقدار  دربــاره  وی  است. 

مصرف آن بر حسب قسمت های مختلف گیاه متفاوت است.

 گیاهان 
دارویی


