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تربیت سازنده

کودکان  مناسب  تربیتی  های  شیوه 
ها  آن  مطلوب  رفتارهای  تقویت  به 

منجر می شود.
سازنده  تربیت  شیوه  با  که  کودکانی 
ــی یــابــنــد احــتــمــال رشــد  ــرورش م ــ پ
مــهــارت هــا و ایــجــاد احــســاس خوب 
و  بیشتر  هــا  آن  در  ــود  خ بــه  نسبت 
در  رفتاری  مشکلات  بــروز  احتمال 
ترین  مهم  از  است.یکی  کمتر  ها  آن 
شیوه های تربیتی کودکان این است 
رفتار  و  شوند  تشویق  موقع  بــه  کــه 
خوب و مثبت آن ها تقویت شود.یک 
تربیت درست به محیط امن نیاز دارد 
استعدادهای  آن  در  بتواند  کودک  تا 

خود را پرورش دهد.
همدیگر  با  صمیمیت  با  که  والدینی 
می  مهر  هــم  بــه  و  کنند  مــی  رفــتــار 
توانند  می  تری  سالم  فرزندان  ورزند 
با  والدین  رابطه  تربیت کنند.کیفیت 
رشد  در  سزایی  به  تاثیر  نیز  کودکان 
که  معنا  ایــن  بــه  دارد  هــا  آن  فکری 
کودک هرگاه نیاز به حضور و محبت 
موثری  حضور  ها  آن  داشت  والدین 

داشته باشند.

شکلات تخته ای 
مغزدار

II ۱۰۰ تلخ  شکلات  I I:لازم Iمواد
پیمانه،  نصف  بـــادام  و  گــردو  گــرم، 
قاشق   ۴ تا  شکر  ۳  ــرم،  گ  ۴۰ کــره 
غذاخوری، خامه  صبحانه یک قاشق 
یک  عسل  یا  شیرعسل  غــذاخــوری، 

قاشق غذاخوری.

II را متوسط  تابه  یک  I I:تهیه Iطرز
را  کره  و  دهیم  می  قرار  حرارت  روی 
به  را  شکر  کنیم.  می  ذوب  آن  داخل 
می  هم  خوب  و  کنیم  می  اضافه  کره 
شود.خامه  حل  کاملا  شکر  تا  زنیم 
صبحانه و شیر عسل یا عسل را به آن 
عسل  شیر  از  اگــر  کنیم.  می  اضافه 
استفاده کنیم بهتر است.شکلات تلخ 
را به مواد اضافه می کنیم و خوب هم 
شود.  دست  یک  مخلوط  تا  زنیم  می 
مغزها را خرد و به شکلات اضافه می 
تا  دهیم  می  زمان  آن  به  کنیم.کمی 
کیسه  یک  درون  سپس  شــود  خنک 
فریزر می ریزیم و به آن شکل استوانه 
می دهیم و بعد از حدود 2 ساعت آن 
از  دهیم.بعد  می  قرار  فریزر  درون  را 

حدود 2 ساعت شکلات آماده است.

چاقی و دیابت
اضافه وزن و چاقی مهم ترین علت ابتلا به دیابت نوع 2 است و ٨۰درصد افراد مبتلا 
علوم  دانشگاه  بهداشتی  معاونت  تغذیه  بهبود  هستند.مدیرگروه  چاق   2 نوع  دیابت  به 
پزشکی استان افزود: چاقی باعث افزایش مقاومت به انسولین، عدم تحمل گلوکز و تاثیر 
کمتر داروهای مخصوص دیابت می شود.»علیزاده« با اشاره به این که کنترل اندازه دور 
شکم یکی از عوامل مهم در پیشگیری از دیابت است، افزود: بهتر است افراد برای کاهش 
وزن خود از روش کاهش مصرف کالری و افزایش فعالیت بدنی استفاده کنند. دریافت 
فیبر را از طریق مصرف بیشتر سبزی ها و میوه ها، حبوبات و نان های سبوس دار افزایش 
و مصرف بیش از حد چربی و روغن را کاهش دهند.وی خاطرنشان کرد: همه افراد بالای 
۴5 سال به خصوص افرادی که اضافه وزن دارند و افراد کمتر از ۴5 سال اگر اضافه وزن 
را در کنار یک یا دو مورد از عوامل دیگر مثل سبک زندگی، بی تحرکی یا وجود سابقه 

خانوادگی دیابت دارند، انجام آزمایش قندخون به آن ها  توصیه می شود.

 حسادت
۳ ماه  است که ازدواج کرده ام، زمانی که همسرم 

با زنان دیگر صحبت می کند حسادت می کنم 
و به همین دلیل مشکلاتی برای من پیش آمده 

است و نمی دانم چگونه باید رفتار کنم.
به  ازدواج  از  پس  دوران  چه  و  نامزدی  دوران  در  چه 
بهتر  نورزید.  حسادت  داریــد  شان  دوســت  که  مردانی 
است به ارزش ها و استعداد های خود بها دهید و دایم 
خود  به  احترام  حس  افزایش  برای  کنید.  تکیه  ها  آن  به 
فنی  یا  هنری  کــاری،  زمینه  یک  در  حسادت   کاهش  و 
دیگر  موضوعات  به  افکارتان  کار  این  با  کنید.  فعالیت 

کمتر منحرف می شود.

زدودن لکه
لکه سس را می توان با پارچه تمیز و آب سرد پاک کرد و در صورت لزوم 
مقدار کمی از محلول آب و کف پودر رخت شویی را به وسیله یک اسفنج به 
آرامی روی آن مالید سپس با یک پارچه تمیز و نم دار پاک کرد.برای پاک 
غذاخوری  قاشق  یک  توان  می  مبلمان  روی  از  فرنگی  گوجه  لکه  کردن 
استفاده  با  سپس  کرد  مخلوط  سرد  آب  فنجان   2 با  را  ظرف شویی  مایع 
از یک پارچه سفید محلول را روی لکه مالید. این کار را باید آن قدر تکرار 
کرد تا محلول جذب لکه شود و از بین برود سپس محل را با اسفنج و آب 
سرد شست و خشک کرد.برای تمیزی و روشن شدن ملافه سفید یکی از 
روش های طبیعی اضافه کردن یک چهارم پیمانه آب لیمو و شستن آن با 
آب  گرم است. هنگام شست و شو و خشک کردن ملافه ها از درجه حرارت 

متوسط یا کم باید استفاده کرد. 

رنجی مضاعف بر بیماری جانکاه برای سفر به استانی دیگر

دردنامه کودکان سرطانی

یکی از والدین: 
به علت نبود 

پزشک مربوط 
به سرطان 
کودکان در 

بجنورد باید 
هر 10 روز به 
مشهد مراجعه 
کنیم که هزینه 

بر و باعث 
آزردگی فرزند 

بیمارم شده 
است

  7 سال اول 

 خبر  نکات خانه داری  مشاوره روان شناسی 

 آشپزی 

درمــان  ــرای  ب تسهیلات  گرفتن  دنــبــال 
کودکان شان هستند.

حمایت  انجمن  رئیس  بــاره،  همین  در 
شمالی  خــراســان  سرطانی  بیماران  از 
بیماران  که  ایــن  به  ــاره  اش با  )عطوفت( 
رنــج  و  درد  تحمل  ــود  وجـ ــا  ب ســرطــانــی 
برای  را  زیــادی  های  هزینه  باید  بیماری 
کنند،  پرداخت  آمد  و  رفت  و  دارو  خرید 
با  همیشه  سرطانی  بیماران  گوید:  می 
مربوطه  پزشک  کمبود  و  مالی  مشکلات 

برای معالجه روبه رو هستند.
کودک   ٨٨ که  این  به  اشاره  با  »حریری« 
داریم،  استان  در  سال   ۱۴ زیر  سرطانی 
را  سرطانی  کودکان  بیشتر  گوید:  می 
و  فرستیم  مــی  مشهد  بــه  معالجه  ــرای  ب
این یکی از مشکلات عدیده ای است که 
با آن دست و پنجه نرم  والدین و بیماران 

می کنند.
وی تصریح می کند: برخی از بیماران هر 
۱۰ روز یک بار باید به پزشک معالج شان 
حتی  و  کنند  مراجعه  دیــگــری  شهر  در 
بــرای  هفته  هــر  باید  بیماران  از  برخی 

تکمیل دوره درمان شان به مشهد بروند.
جلسه  در  بــارهــا  کند:  مــی  تصریح  وی 
مشکلات  ــن  ای اســتــان  ــاص  خ بــیــمــاران 
تدبیری  کنون  تا  اما  ایم  کــرده  مطرح  را 

اندیشیده نشده است.

وی بیان می کند: به یک پزشک متخصص 
آنکولوژی کودک بر حسب تعداد بیماران 
سرطانی در استان نیاز است، اما متولیان 
مربوطه می گویند تعداد بیماران به اندازه 
آنکولوژی  پزشک  بخواهیم  که  نیست  ای 

کودکان داشته باشیم.
وی تصریح می کند: در برخی از استان ها 
مانند گلستان که تعداد بیماران سرطانی 
 2 است  کمتر  ما  استان  از  ها  آن  کودک 

پزشک آنکولوژی کودکان دارند.
کودک  تا   5۰ اگــر  کند:  می  اضافه  وی 
یک  بــایــد  باشیم  داشــتــه  هــم   سرطانی 
کــودکــان  آنــکــولــوژی  متخصص  پــزشــک 
و  کودکان  آمد  و  رفت  از  تا  باشیم  داشته 
والدین شان به شهرهای دیگر جلوگیری 

کنیم.
کودکان  که  زمانی  کند:  می  بیان  وی 
دهیم  می  قرار  پوشش  تحت  را  سرطانی 
کنیم  می  کمک  آنان  زندگی  معیشت  به 
و چنان چه داروها را در مشهد نتوانستند 
حال  رفاه  برای  را  کار  این  ما  کنند  تهیه 

بیمار و خانواده او انجام می دهیم.
وی تصریح می کند: هزینه ایاب و ذهاب 
را  سرطانی  کودک  دارای  های  خانواده 
پرداخت  کنند  می  مراجعه  مشهد  به  که 
تهران  به  باید  که  کودکانی  و  کنیم  می 
نخواهند  مشکلی  اســکــان  ــرای  ب بــرونــد 

داشت ما اقدامات لازم را در این خصوص 
انجام می دهیم.

بتوانیم  چه  چنان  ــد:  ده می  ــه  ادام وی 
استان  مرکز  در  را  سرطانی  کــودکــان 
آنان  آمد  و  رفت  مشکلات  کنیم  ــان  درم
برطرف خواهد شد زیرا برخی از بیماران 

دارای دوره درمان 2 تا ۳ سال هستند.
سرطان  به  مبتلا  کودکان  گوید:  می  وی 
خون به دوره درمان طولانی نیاز دارند و 
آور  عذاب  بیمار  برای  آمد  و  رفت  سال   ۳
است و گاهی هر ماه  ۴ بار باید به پزشک 
باید کارشان را  مراجعه کند و پدر و مادر 

رها کنند.
الملل  بین  امــور  و  عمومی  ــط  رواب مدیر 
شمالی  خراسان  پزشکی  علوم  دانشگاه 
علوم  دانشگاه  گوید:  می  باره  همین  در 
یک  معرفی  درخــواســت  استان  پزشکی 
کودکان  آنکولوژی  تخصص  فوق  پزشک 
را مدت هاست که به وزارتخانه ارائه داده 

است.
این  دلیل  به  افزاید:  می  فیضی«  »پیمان 
رشته  ایــن  آموختگان  ــش  دان تعداد  که 
همه  در  اســت  کم  ــران  ای در  دانشگاهی 
وی  دارد.  وجــود  کمبود  ایــن  ها   استان 
پزشک  منتظریم  مــا  کــنــد:  مــی  تصریح 
مشکلات  و  معرفی  اســتــان  بــه  مربوطه 

بیماران رفع شود.

علیIنیا

در  ســال   ۱۴ زیــر  سرطانی  ــودک  ک  ٨٨  
پزشک  نبود  علت  به  دارد.  وجود  استان 
دارای  های  خانواده  کودکان،  آنکولوژی 
کودک مبتلا به سرطان مجبور هستند از 
روستاهای دور افتاده استان برای مراجعه 
به  کیلومترها  طی  با  مربوطه  پزشک  به 
شهرهایی از جمله  مشهد و تهران مراجعه 

کنند.
والــدیــن  نارضایتی  بــاعــث  مــوضــوع  ــن  ای
کودکان سرطانی شده است زیرا علاوه بر 
تحمل رنج فراوان باید هزینه های زیادی 

را پرداخت کنند.
به  مبتلا  ــه  ک ــی  ــودک ک ــن  ــدی وال از  یکی 
می  اســت،  ساکن  جرگلان  در  و  سرطان 
به  مــربــوط  پزشک  نبود  علت  بــه  گــویــد: 
 ۱۰ هر  باید  بجنورد  در  کودکان  سرطان 
بر و  به مشهد مراجعه کنیم که هزینه  روز 

باعث آزردگی فرزند بیمارم شده است.
می  ندارد،  خود  معرفی  به  تمایلی  که  وی 

افزاید: از جرگلان باید به بجنورد مراجعه 
مخصوص  پزشک  نبود  علت  به  و  کنیم 
درمانی  شیمی  بــرای  سرطانی  کودکان 
به مشهد برویم و بعد از 2 روز طی مراحل 
سکونت  محل  به  ــاره  دوب درمانی  شیمی 

مان برگردیم.
مربوطه  متولیان  از  دهــد:  می  ادامــه  وی 
کودکان  درد  کاهش  ــرای  ب خواهم  می 
رفت  رنج  تا  بیندیشند  ای  چاره  سرطانی 
او  خانواده  و  بیمار  دوش  از  طولانی  وآمد 

برداشته شود.
یکی دیگر از والدینی که یک سال است که 
فرزندش با سرطان دست و پنجه نرم می 
تجهیزات  استان  مرکز  افزاید:  می  کند، 
سرطانی  کــودکــان  ــان  درم ــرای  ب را  لازم 
ندارد و مجبوریم با وسیله نقلیه مناسب به 
شهری دیگر برویم که هزینه زیادی دارد و 

پرداخت آن از توان من خارج است.
توان  از خانواده ها  افزاید: برخی  وی می 
مالی برای رفت و آمد به شهرهای مجاور 
به  و  ندارند  فــرزنــدان شــان  ــان  بــرای درم

تزیینی

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 
»براتی« کارشناس 

روان شناس به یکی از 
سوالات خوانندگان 

پاسخ می دهد.


