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دوست یابی کودکان
علوی- بعضی از کودکانی که وارد محیط های اجتماعی می شوند به 
تنهایی نمی توانند برای خود دوست پیدا کنند و به طور معمول گوشه 
گیر هستند یا اگر هم دوستی پیدا می کنند، بر سر کوچک ترین مسئله 
مادران  ویژه  به  والدین  برخی  مانند.  می  تنها  و  شوند  می  ناراحت  ای 
یا  مهدکودک  محیط  در  شان  کــودک  که  هستند  مسئله  این  نگران 
مدرسه تنها می ماند و نمی تواند با دیگران ارتباط برقرار کند. برای رفع 
به کودک خود کمک  و  وارد عمل شوند  توانند  والدین می  این مشکل 
کنند. برای این کار بهتر است در منزل تمرین های مختلفی در راستای 
برقراری ارتباط با دیگران انجام شود و پدر و مادر نقش دوستان کودک 
خود را برعهده بگیرند و با هم نقش بازی کنند تا به این شیوه اعتماد به 

نفس کودک را برای پیدا کردن دوست افزایش دهند.

راشیتیسم
ــاری مــربــوط بــه رشــد  ــم ــی گـــروه اجــتــمــاعــی- راشــیــتــیــســم یــک ب
استخوان‌هاست که در نوزادان دیده می شود. راشیتیسم بیشتر در بین 
کمبود  بیماری  این  اصلی  علت  است،  شایع  سوءتغذیه  دچار  کودکان 

ویتامین D است.
است. درمان  قابل  موقع  به  تشخیص  با  استخوان  نرمی  یا  راشیتیسم 

از  جلوگیری  و  ای  زمینه‌  اختلال  اصلاح  راشیتیسم  درمــان  از  هدف 
عوارض این بیماری است.

و کلسیم معمولًا  طی چند  ویتامین D فعال، فسفر  جایگزینی مناسب 
هفته باعث بهبود فرد می ‌شود و در صورتی که به موقع تشخیص داده 
و  فسفر  مناسبی  مقادیر  حاوی  غذایی  مواد  و   Dویتامین مصرف  شود، 
کلسیم مانند آب پرتقال، ماهی، فراورده ‌های لبنی و مکمل ‌های غذایی 
بسیار مفید است. استفاده منظم از نور آفتاب بسیار موثر  و بهترین آن 

نور متوسط آفتاب است.

زدودن لکه
گروه اجتماعی- برخی لکه ها با شست و شوی عادی پاک نمی شوند و 
باید از مواد دیگر یا لکه برها برای زدودن آن ها استفاده شود. در چنین 
مواردی  نوشابه می تواند مانند  یک لکه‌بر اورژانسی و بسیار قوی عمل 
کند. برای استفاده از آن از یک پارچه تمیز و مرطوب باید کمک گرفت 
پودر  و  لیمو  با ترکیب مقداری آب  تا خوب پاک شود.  و روی لکه مالید 
شویی  لباس  در  استفاده  بــرای  قوی  لکه‌بر   یک  تــوان  می  تارتار،  کرم 
درست کرد.برای از بین بردن لکه های علف و سبزیجات می توان از یک 
مسواک کهنه و خمیردندان سفید بهره برد اما حتماً باید از خمیردندان 

استفاده شود نه از  ژل دندان. 

شکایت از شرکت های بیمه
سوالات  توانند  می  شمالی  خراسان  روزنامه  عزیز  خوانندگان  علوی- 
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.
بیمه‌گزاران چگونه و از چه طریقی می‌توانند از شرکت‌های بیمه 

شکایت کنند؟
بیمه  مؤسسه  مرکزی،  بیمه   71 شماره  آیین‌نامه  پنجم  فصل  براساس 
و  نظارت  تحت  شکایات  به  پاسخگویی  و  رسیدگی  واحد  است  موظف 
برای  را  آسان  دسترسی  امکان  و  ایجاد  مدیرعامل  مستقیم  مسئولیت 
عموم بیمه‌گزاران در کشور برای طرح شکایت فراهم کند به گونه‌ای که 
حداکثر طی 20 روز به شکایت رسیدگی شود. در صورت عدم رسیدگی 
موضوع  می‌توانند  بیمه‌گزاران  بیمه،  شرکت  در  بیمه‌ای  شکایات  به 
مورد اختلاف را به صورت کتبی و همراه با مدارک و دلایل لازم به بیمه 

مرکزی اعلام و تقاضای رسیدگی کنند.

   7 سال اول 

بیشتر بدانیم 

 نکات خانه داری 

  مشاوره حقوقی 

IIتشخیص بهنگام
یکی از شهروندان با بیان این که همسرش 
را سال گذشته به دلیل عارضه کبد چرب 
از دست داد، اظهارمی کند: همسرم 56 
شده  دچار  بالا  خون  چربی  به  و  بود  ساله 
تحرک  پزشکان  توصیه  وجــود  با  اما  بود 

چندانی نداشت. 
بیان  ندارد،  نامش  ذکر  به  تمایلی  که  وی 
مشکلات  ــه  ک مــدتــی  از  ــس  پ کــنــد:  ــی  م
انجام  با  ــد،  آم پیش  وی  ــرای  ب گــوارشــی 
به  شدیم  متوجه  مختلف  هــای  آزمــایــش 
ــت.  ــار شـــده اس ــه کــبــد چـــرب دچـ ــارض ع
مشکل  این  با  ماهی  چند  گوید:  می  وی 
از  یکی  از  توانستیم  بالاخره  و  بود  درگیر 
کبد  پیوند  برای  مشهد  های  بیمارستان 
هفته  یک  همسرم  حال  اما  بگیریم  نوبت 
قبل از عمل پیوند به شدت بد شد و به کما 

رفت و بعد فوت کرد.
شهروندی دیگر هم با بیان این که به کبد 
هیچ  کند:  اظهارمی  مبتلاست،  چــرب 
از فشار خون و چربی  گونه علامت ناشی 
شکمی  دردهای  از  اما  نداشتم  بالا  خون 
را  ــا  آن‌ه مدتی  بــردم.  می  رنــج  بسیاری 

شد  تشدید  دردها  این  اما  گرفتم  نادیده 
روزانــه  کارهای  انجام  با  نیز  آن  از  پس  و 
پزشک  ــه  ب کــه  شــدم  مــی  خسته  بسیار 
دادن  ــرار  ق نظر  مــد  بــا  و  ــردم   ک مراجعه 
مواد  از  بسیاری  حــذف  غذایی و  برنامه 
ام  وضعیت  ســال  یک  مــدت  از  پس  مضر 

کمی به حالت نرمال بازگشته است.
دستور  طبق  کند:  می  خاطرنشان  وی   
پزشک اگر از غذاهای چرب استفاده کنم 
ممکن  نکنم  دنبال  را  ام  غذایی  رژیــم  و 

است به عمل جراحی نیاز پیدا کنم.

IIفاکتور خطر
کبد، مسئول رسیدگی به چربی بدن است 
و با سموم بدن مبارزه و آن ها را تصفیه می 
شایع‌ترین  از  یکی  مزمن   خستگی  کند. 
است.  کبد  بودن  دار  مشکل  های  نشانه 
اختلال  ایجاد  در  پررنگی  نقش  سموم، 
ایفا می کنند و  و ساز عضلات  در سوخت 
دردهای  و  خستگی  گیری  شکل  موجب 
تحت  و  سموم  افزایش  شوند.  می  مختلف 
بدن  ایمنی  سیستم  کل  گرفتن  قرار  تاثیر 

خستگی را بیشتر می کند. 
است  ممکن  پزشکان،  برخی  گفته  بــه 

و  باشد  داشته  چرب  کبد  بیماری  فردی 
متوجه آن نشود. در بیشتر موارد در ابتدا 
گذشت  با  نــدارد.  وجــود  ای  نشانه  هیچ 
زمان، مشکلاتی مانند احساس خستگی، 
از دست دادن وزن یا اشتها، ضعف، حالت 
به  تمرکز  در  اشکال  و  سردرگمی  تهوع، 
وجود می آید. حتی ممکن است در برخی 
قسمت  یا  مرکز  در  و  تر   بزرگ  کبد  موارد 
احساس  درد  نیز  شکم  ــت  راس فوقانی 

شود.

IIریسک ابتلا به بیماری های 
 قلبی‌- عروقی

پزشک  و  دانشگاه  علمی  هیئت  عضو  یک 
فوق تخصص داخلی و گوارش در تشریح 
با  چرب  کبد  کند:  می  اظهار  بیماری  این 
به  دارد،  که  بالایی  بسیار  خطرات  وجود 

سادگی قابل کنترل و درمان است.
می  ادامــه  جعفری«  محمد  »علی  دکتر 
غذایی،  رژیم  رعایت  وزن،  کاهش  دهد: 
ورزش و افزایش تحرک به بهبود مبتلایان 

به کبد چرب کمک شایانی می کند.
بیماری  تشخیص  هــای  راه  ــاره  دربـ وی 
با  چرب  کبد  کند:  می  تصریح  چرب  کبد 

انجام سونوگرافی، ام آر آی و فیبرواسکن 
قابل تشخیص است اما ام آر آی نسبت به 
سونوگرافی بالاترین دقت در تشخیص را 

داراست.
وی از روش دیگری نیز برای تشخیص این 
بیماری نام می برد و توضیح می دهد:  از 
ــام  الاســتــوگــرافــی یا  طــریــق روشـــی بــه ن
را  چــرب  کبد  تــوان  می  نیز  فیبرواسکن 
تشخیص داد که  این روش نیز دقیق است 
را  سفتی  و  کبد  در  چربی  شدت  میزان  و 
به طور همزمان اندازه گیری می کند و از 

صفر تا ٤ امتیاز داده می شود.
که  ای  ثانویه  مشکلات  به  ــاره  اش با  وی 
آورد،  ــود  وج به  چــرب  کبد  اســت  ممکن 
کبد  به  مبتلایان  کند:  می  خاطرنشان 
چرب با وجود رعایت رژیم غذایی، کاهش 
وزن و تحرک می توانند به حفظ سلامت 
به  صورت  این  غیر  در  و  کنند  کمک  خود 
ناپذیری  مشکلات جدی و عواقب جبران 
به  شوند.  می  دچــار  کبدی  سیروز  نظیر 
ریسک  تواند  می  چــرب  کبد  وی،  گفته 
را  عروقی   - قلبی  های  بیماری  به  ابتلا 

افزایش دهد.

کبد چرب، عارضه ای شایع

ری خاموش بیما
علوی- امروزه با تغییر سبک زندگی افراد و شیوه 
بیماری  یک  عنوان  به  چــرب  کبد  هــا،  آن  تغذیه 

خاموش بیشتر شیوع پیدا کرده است. 
سوخت  در  که  است  بدن  غده  ترین  بزرگ  کبـد 
دارد.  نقش  ــوارش  گـ دستگاه  مانند  آن  ــاز  س و 
مواد   به  ها  آن  تبدیل  و  سموم  تصفیه  همچنین 

آن  بر  عــاوه  اســت.  عضو  این  وظایف  از  ضرر  بی 
دارد.  عهده  بر  بدن  در  را  داروها  متابولیسم  کبد 
و  تولد(  از  پیش  دوره  )در  سازی  خون  در  شرکت 
سریع  کردن  فراهم  ها،  عفونت  برابر  در  مقاومت 
دیگر  آهــن از  ذخیره  و  ضــرورت  هنگام  در  انــرژی 
فعالیت های کبد است. کبد صفرا ترشح می کند 

که وظیفه آن کمک به گوارش و جذب چربی ها و 
دفـع مــواد زاید است.

افزایش مصرف غذا و دریافت کالری، نوع غذا، شیوه 
زندگی بدون تحرک، بیماری دیابت، فشار خون بالا، 
چربی خون بالا و چاقی، می تواند باعث ایجاد کبد 

چرب شود.


