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مسمومیت های 
غذایی

عـــلـــوی- عـــایـــم مــســمــومــیــت در 
ــی تــوانــد  ــان و ســالــمــنــدان م ــودک ک
مرکز  تغذیه  مسئول  باشد.  خطرناک 
که  ــن  ای بــیــان  بــا  بجنورد  بهداشت 
آسیب پذیری کودکان در مسمومیت 
و  بالغ  افـــراد  از  بیش  غــذایــی  ــای  ه
ســالــمــنــدان اســـت، افــــزود: شــدت 
مسمومیت با توجه به علت بروز، سن 
و وضعیت سلامت بدن افراد متفاوت 
مهم  افـــزود:  ــودت«  ج »شهلا  ــت.  اس
غذایی،  مسمومیت  بروز  عامل  ترین 
در  بهداشتی  مسائل  نکردن  رعایت 
نگهداری  و  توزیع  مصرف،  زنجیره 
البته  است.  غذایی  مواد  از  صحیح  
ــروس  وی و  هــا  میکروب  از  بسیاری 
و  اسهال  بــروز  زمینه  توانند  می  ها 
فراهم  کودکان  در  را  شدید  استفراغ 
آورند که هیچ ارتباطی با مسمومیت 
ــرد:  تــاکــیــد ک ــدارد. وی  ــ نـ ــی  ــذای غ
شستن دست ها با آب گرم و صابون 
از  پیش  ثانیه   20 مــدت  به  حداقل 
از مصرف  پرهیز  تهیه و خوردن غذا، 
در  محیط  دمــای  در  مانده  غذاهای 
فصل تابستان، حرارت دادن مناسب 
پخته  از  اطمینان  و  غذا  پخت  هنگام 
شدن قسمت های میانی مواد غذایی 
از  پیشگیری  در  گــوشــت،  ویـــژه  بــه 

مسمومیت ها تاثیر به سزایی دارد.

کیک میوه شکلاتی
II شکری هــای  میوه  لازم:   مواد   

خشک و خردشده 100 گرم، انجیر 
خرده  گرم،   100 شده  خرد  خشک 
بادام  خلال  گرم،   80 کــره‌ای  کیک 
خردشده  سیاه  شکلات  گرم،   250
250 گرم، شکلات سیاه ذوب شده  
عدد،   5    مرغ  تخم  سفیده  گرم،   60

شکر   185 گرم.

II طرز تهیه:  میوه ها، انجیر، خرده
کــیــک، بــــادام، شــکــات خــردشــده 
کاسه  در  را  ــده  ش ذوب  شــکــات  و 
مناسبی می ریزیم و با هم مخلوط می 
کنیم. در کاسه دیگری، سفیده های 
تخم مرغ را با سرعت تند همزن برقی 
هم می زنیم تا کاملًا فرم بگیرد و بعد 
شکر  تا  افزاییم  می  را  شکر  تدریج  به 
شود.  حل  مرغ  تخم  های  سفیده  در 
اضافه  قبلی  مخلوط  به  را  آن  سپس 
می کنیم. حالا مایه را درون قالبی به 
قطر 24 سانتی متر می ریزیم و در فر 
گرم شده با دمای 150 درجه سانتی 
می  قــرار  ساعت  یک  مدت  به  گــراد، 
طلایی  و  بپزد  کاملًا  کیک  تا  دهیم 
می  خارج  فر  از  را  کیک  شود.  رنگ 
کنیم و پس از گذشت 10 دقیقه، آن 
پنجره  و روی  آوریم  از قالب درمی  را 
سیمی قرار می دهیم تا کاملًا خنک 
مناسبی  ظرف  درون  را  کیک  شود. 
می گذاریم و در صورت تمایل، آن را 

با خامه فرم گرفته تزیین می کنیم.

مدیرکل ثبت احوال:

146 هزار و 458  نفر برای دریافت کارت 
ملی هوشمند اقدام نکردند

علی نیا- 146 هزار و 458  نفر از واجدان شرایط دریافت کارت ملی هوشمند تاکنون برای دریافت 
آن هیچ اقدامی نکرده اند.مدیرکل ثبت احوال خراسان شمالی با اشاره به این که تعداد افراد واجد 
شرایط دریافت کارت ملی بالای 15 سال طی امسال، 663  هزار و 699 نفر است، گفت: تا پایان 
خرداد ماه امسال 517 هزار و 241 نفر برای دریافت کارت ملی هوشمند اقدام کردند.»زاهدی نیا« 
با اشاره به این که  افرادی که برای دریافت کارت ملی هوشمند اقدام کرده اند 78 درصد جمعیت 
واجد شرایط را شامل می شوند، افزود: 22 درصد شهروندان واجد شرایط تاکنون هیچ اقدامی برای 
دریافت کارت ملی هوشمند انجام نداده اند.وی اظهار کرد: 18 هزار کارت ملی هوشمند صادر شده 
است  اما صاحبان این کارت ها  تا کنون برای دریافت آن ها اقدام نکرده اند، این درحالی است که 
برای آنان پیامک  هم ارسال شده است.وی اضافه کرد: با کاربردی شدن کارت ملی هوشمند به طور 

طبیعی دستگاه ها مکلف می شوند تنها بر مبنای این کارت ها  خدمات ارائه دهند.

اجتماعی شدن کودکان
علی نیا- یکی از اهداف کلی که باید برای فرزندتان مشخص کنید، مهارت برقراری ارتباط با 
دیگران و اجتماعی شدن است.یک کارشناس علوم تربیتی با اشاره به این که اجتماعی شدن 
فرزندان یعنی این که آن ها بتوانند شهروند خوبی باشند، با دیگران سازگاری داشته باشند و 
یک رابطه صمیمی و مطمئن با دیگران برقرار کنند، افزود: کودکان از همان طفولیت، توانایی 
برقراری و قابلیت‌های یک زندگی اجتماعی را ندارند. در این میان نقش پدر و مادر، ‌بسیار 
حیاتی است و کودک روابط اجتماعی خود را از پدر و مادر می‌آموزد.»همتی« اضافه کرد: 
برخی کودکان هنگام برقراری ارتباط با دیگران به شدت خجالت می‌کشند. در بسیاری از 
مواقع دلیل خجالت کودکان ایمن نبودن و ترس از پذیرفته نشدن است. اگر از همان ابتدا به 
کودک‌تان یاد دهید برای خودش ارزش قائل شود، اعتماد به نفس او به تدریج افزایش خواهد 
یافت و قادر خواهد بود با کودکان دیگر ارتباط برقرار کند.وی ادامه داد: تحسین و تشویق 
کردن کودکان برای کارهای خوبی که انجام می‌دهند می‌تواند بسیار موثر واقع شود. وی 
اضافه کرد: گاهی اوقات برخی دوستان یا همکلاسی‌های کودک‌تان را به مناسبت هایی به 
منزل خود دعوت کنید زیرا این دورهمی‌ها باعث می‌شود برقراری ارتباط با دیگران را در این 

جمع‌ها تمرین و فرصت به کارگیری شان را پیدا کند.

خواب آور
ای  بوته  شکل  به  چینی«  »چــوب  ــی  داروی گیاه  علوی- 
کارشناس  یک  ــت.  اس عشقه  خــانــواده  از  و  ساله  چند 
این  دارویی  موثر  مواد  ترین  مهم  گفت:  دارویی  گیاهان 
گیاه را گلی کوزید، روغن فرار به میزان خیلی کم به نام 
پاناسن، پلی ساکارید، ویتامین ها، کولین، چربی و املاح 
معدنی است. »مسعود معماریانی« این گیاه را خواب آور، 
مسکن، نرم کننده و مقوی معده معرفی کرد و افزود: از 
چوب چینی در طب سنتی به عنوان نیرو بخش و مقوی 
استفاده می شد.وی  تصریح کرد: این گیاه درمان کننده 
اختلالات عصبی، کم خونی، ضعف، بی نظمی، ناراحتی 
وی،  گفته  به  است.  شدید  های  خستگی  و  روانــی  های 
برای مصرف این گیاه بهتر است روزانه ریشه خشک شده 
آن به مقدار یک تا 2 گرم و 3 بار به صورت جوشانده ولرم 

مصرف شود.

حکایت تلخ زوج هایی که فقط زیر یک سقف زندگی می کنند

خط های موازی

فرار از خانه، 
قرار گذاشتن 

با دوستان 
و داشتن 

ارتباط‌های 
ناسالم می 

تواند به دلیل 
طلاق های 

عاطفی گریبان 
فرزندان را 

بگیرد

 سلامت نامه 

 خبر  گیاهان دارویی   تربیتی 

آشپزی 
زمانی که زن و شوهری متوجه می شوند 
ندارند،  هم  با  اشتراکی  نقطه  هیچ  که 
و  بگیرند  ای  عاقلانه  تصمیم  است  بهتر 
نکنند.  خود  زندگی  وارد  را  سومی  فرد 
برخی  که  جایی  آن  از  افزاید:   می  وی  
خانم ها نمی توانند به حقوق خود برسند 
یا از حرف و سخن اطرافیان خود و نگاه 
هراس  مطلقه  ــان  زن به  جامعه  بد  هــای 
و  عشق  بــدون  زندگی  همان  به  دارنــد، 
دهند.  می  ــه  ادام سقف  یک  زیــر  تفاهم 
قانونی  شهروندی دیگر سختگیری های 
برای جدا شدن و حمایت نکردن از زنان 
طلاق  رواج  دلایــل  ترین  مهم  از  یکی  را 
یا فساد در جامعه می داند  های عاطفی 
آسیب  مــردان  یا  زنان  کند:   اظهارمی  و 
و  داشتن  دوست  به  شان  نیاز  که  پذیری 
مشترک  زندگی  در  شدن  داشته  دوست 
این  دنبال  به  همیشه  است  نشده  تامین 
می  دیگری  جــای  در  مهم  عاطفی  نیاز 
در  خوبی  عواقب  است  ممکن  و  گردند 

انتظارشان نباشد.
و  شناسی  روان  ــد  ارش کارشناس  یــک 
این  را  عاطفی  طلاق  دانشگاه،  مــدرس 
عاطفی  ــاق  ط کند:  مــی  تعریف  گونه 
به  رو  ــه  ک اســت  ــری  ــوه ش و  زن  ــه  ــط راب
می  ادامــه  »مجبوری«  رود.  می  نابودی 
ــاق زنــدگــی زن  ــوع ط ــن ن دهـــد: در ای
عاطفی  رابطه  ــدون  ب خانه  در  شوهر  و 
وجود  از آن  رضایتی  گونه  هیچ  و  است 
ندارد. وی شروع طلاق عاطفی را به طور 
معمول یک گله و شکایت می داند و می 
از  عاطفی  طلاق  معمول  طور  به  افزاید: 
یک گله و شکایت آغاز و به مرور به جر و 
و  منجر  همدیگر  سرزنش  و  تحقیر  بحث، 
ناسزا،  و  فحاشی  به  کار  ماجرا  پایان  در 

قهر، سکوت و تنهایی کشیده می شود. 
وی موارد یاد شده را باعث کاهش انرژی 
اظهارمی  و  تلقی  ــواده  ــان خ در  مثبت 
افسردگی  و  انــدوه  غــم،  تنهایی،  کند: 
طلاق  ساز  زمینه  نهایت  در  خانواده  در 

عاطفی می شود. 
این روان شناس درباره علت های طلاق 

خصوصیات  کند:  می  بیان  هم  عاطفی 
توجه  و  شوهر  و  زن  نامناسب  اخلاقی 
می  نیز  همدیگر  نــیــازهــای  بــه  نــکــردن 
تواند زمینه ساز طلاق عاطفی باشد زیرا 
خانم ها به محبت، گفت و گو، صداقت و 
حمایت  به  بیشتر  مردها  و  مالی  حمایت 
خانواده و قدرشناسی نیاز دارند که باید 

مورد توجه قرار گیرد.
کاهش  رسد  می  نظر  به  افزاید:  می  وی   
اعتمادی،  بی  زنــدگــی،  هیجان  و  شــور 
به  حد  از  بیش  توجه  ناامیدی،  و  یــأس 
فرزند و توجه نکردن به مسائل زناشویی، 
نبود روابط کلامی و عاطفی بین زوجین 
جنسی  های  انگیزه  کاهش  نهایت  در  و 
عاطفی  طــاق  ــروز  ب عــوامــل  ترین  مهم 

است.
طلاق  هــای  آسیب  ــاره  دربـ »مــجــبــوری« 
عاطفی به فرزندان هم می گوید: فرار از 
خانه، قرار گذاشتن با دوستان و داشتن 
دلیل  به  تواند  می  ناسالم  های  ارتباط 
را  فرزندان  گریبان  عاطفی  های  طلاق 

بگیرد. 
وی می افزاید: سردی والدین باعث می 
گوشه  اضطراب،  مانند  رفتارهایی  شود 
گیری، پرخاشگری، بهانه جویی و انتقام 

جویی در فرزندان نمود یابد. 
وی خاطرنشان می کند: متاسفانه برخی 
زوجین پس از طلاق عاطفی به سراغ راه 
های پر خطر که در جامعه کم هم نیستند 
می روند که شاید لجاجت و انتقام گیری 

مهم ترین دلیل آن باشد. 
شرایطی  چنین  در  کند:  می  بیان  وی 
بدون  فــردی  با  طــاق  از  بعد  بلافاصله 
ازدواج  شرایط  کردن  بررسی  و  مطالعه 
یا  افتند  می  چاه  به  چاله  از  و  کنند  می 
به  عاطفی  نیازهای  و  تنهایی  رفع  برای 
و  آورنــد  می  روی  اجتماعی  های  شبکه 
اخلاقی  فساد  به  است  ممکن  نهایت  در 
کشیده شوند. به گفته وی، باید مسئولان 
مهارت  فرهنگی،  مسائل  فقر،  بیکاری، 
های ارتباطی، ازدواج و عوامل اثرگذار بر 

طلاق را  مورد توجه قرار دهند.

علوی
یک  زیر  جبر  به  که  هایی  آن  تلخ  حکایت   
پنجره  حکایت  کنند،  می  زندگی  سقف 
هر  بلکه  هم  روی  به  رو  نه  که  است  هایی 
یک به سمتی و منظره ای جداگانه باز می 
شود. در این حکایت تلخ روزگاری دختر و 
پسری با هزاران امید و آرزو تن به ازدواج 

دادند.
می  تصور  خــود  میل  و  خواسته  به  یکی   
کرده  پیدا  را  اش  زندگی  همراه  ــرده  ک
ــا صــاحــدیــد و اصــرار  ــری ب ــگ ــت، دی اسـ
خانواده ازدواج کرده  و آن دیگری هم فکر 
می کرده است که می تواند همراهش را 

عاشقانه دوست داشته باشد. 
سایه  و  زندگی  خم  و  پیچ  پر  دار  و  گیر  در 
افکندن مشکلات ریز و درشت، بعضی از 
آن ها هر چه صبوری به خرج دادند و دم 

یا خواستند غول بد هیکل جدایی  نزدند 
را از پا درآورند، نتوانستند.

 دیری نگذشت که هر یک از آن ها به این 
ها  آن  راه  که  رسیدند  عاطفی  بست  بن 
زمین  روی  یکی  است؛  نبوده  یکی  هم  با 
ها  آسمان  در  انگار  دیگری  آن  و  زندگی 
یکی  ایــن  هــای  خواسته  کند.  می  سیر 
دفتر  وقتی  است.  دیگری  آن  نفرت  مورد 
هیچ  به  زنند  می  ورق  را  خود  خاطرات 
نمی  خوشی  خــاطــره  و  اشــتــراک  نقطه 
رسند و هر چه بوده بحث و جنجال بوده 

است و بس.
می  ــوازی  م خط  دو  مانند  شــان  زندگی 
ماند که هیچ گاه در هیچ نقطه ای به هم 

وصل نشده اند و نخواهند شد.
زندگی  حکایت  که  شهروندانی  از  یکی 
طور  به  گوید:  می  اســت،  گونه  ایــن  اش 

سنتی وارد زندگی مشترک شدم و هرگز 
زیرا  برسم  نقطه  این  به  کــردم  نمی  فکر 
معمول  طــور  به  و  ــودم  ب مقاومی  انسان 
می  تصور  و  داشتم  همه  با  خوبی  رفتار 
ســازگــاری  همسرم  بــا  تــوانــم  مــی  کــردم 

داشته باشم. 
نــدارد،  خود  نام  ذکر  به  تمایلی  که  وی 
ــال های  ــه مــی دهـــد: از هــمــان س ادامـ
مشکلات  همسرم  با  ازدواج  ابتدایی 
و  گفت  جای  به  او  که  داشتیم  فراوانی 
می  بیداد  و  داد  فقط  ها  آن  ــاره  درب گو 
کرد، به همین دلیل مشکلات ما روز به 
روز بزرگ تر شد و همان طور رفع نشده 

باقی ماند. 
از  ســال   8 که  شهروندان  از  دیگر  یکی 
زندگی مشترک شان می گذرد هم بیان 
می کند: اصل در ازدواج تفاهم است اما 

از شیر خودتان تغذیه  تمایل دارید نوزادتان   گروه اجتماعی- اگر 
کمیت  و  کیفیت  ای  تغذیه  نکات  گرفتن  نظر  در  با  توانید  می  کند 
شیر خود را افزایش دهید. باید از مصرف غذاهای نفاخ مانند پیاز، 
پرادویه  و  تند  غذاهای  کلم،  ذرت،  نگرفته،  نفخ  حبوبات  بادمجان، 
بپرهیزید. بهتر است به خصوص در روزهای اول پس از تولد نوزاد 
و  ها  گوشت  ســاده،  برنج  انــواع  کنید.  استفاده  ســاده  غذاهای  از 
را  زا  انــرژی  های  نوشابه  و  قهوه  هستند.شکلات،  مناسب  ماست 
و  است  محرک  ترکیبات  این  کنید.  حذف  خود  غذایی  برنامه  از 
مخلوطی  وعده  هر  دهد.در  افزایش  را  شما  نوزاد  تحرک  تواند  می 
مفید  های  چربی  و  گوشت  سبزی،  کامل،  غلات  شامل  غذاها  از 
خود  شیر  جریان  افزایش  برای  رازیانه  کرده  دم  کنید.از  مصرف  را 
و  قبل  بنوشید.  روز  طول  در  آب  لیوان   12 تا  کنید.  10  استفاده 

دهید.  شیر  خود  کودک  به  کنید.مرتب  میل  آب  شیردهی  از  بعد 
دهید. شیر  را  خود  کودک  روز  شبانه  طول  در  زمان  به  توجه  بدون 

مکیدن بیشتر کودک علاوه بر تقویت قدرت مکیدن نوزاد، شیر شما 
را نیز بیشتر می کند. استراحت کافی و استرس کم در روند تولید 
نیز  شیر بسیار موثر است.ساعاتی که کودک تان خواب است شما 
بخوابید. از روغن های جامد و کره در حد اعتدال و به جای آن ها 
از روغن های مفید مثل زیتون، کلزا و کنجد استفاده کنید. مغزها 
خود  روزانــه  برنامه  در  وعده  میان  عنوان  به  را  خشک  های  میوه  و 
بگنجانید. از غذاهای کامل مثل انواع سوپ، آش و آبگوشت بیشتر 
استفاده کنید.سبزیجاتی مثل اسفناج، هویج، چغندر، سیب زمینی 
و نخود سبز در افزایش تولید و کیفیت شیر موثرند.  انواع ماهی ها 
اسیدهای  موثر  دریافت  همچنین  و  مادر  شیر  کیفیت  افزایش  در 

چرب امگا3 موثرند.غلات کامل به خصوص انواع نان سبوس دار، 
جو و برنج قهوه ای می توانند در تولید شیر موثر باشند.در ادویه ها 
زیره سیاه، شوید خشک، نعناع و زردچوبه می توانند در تولید شیر و 

افزایش کیفیت آن موثر باشند.

IIراهکارهای افزایش شیر
بعضی از گیاهان معطر خاصیت ضد نفخ دارند و با ورود به شیر مادر از 
دل درد کودک جلوگیری می‌کنند؛ سبزیجاتی مانند ریحان، ترخون، 

زیره، رازیانه و گشنیز.
از گیاهانی که در دسترس عموم قرار دارند و مصرف آن‌ها محدودیتی 

ندارد، می‌توان به چند گیاه اشاره کرد:

1- بادام زمینی

قسمت مورد استفاده گیاه دانه‌های آن است که در بازار به صورت 
خام یا نمک زده یا بود داده به فروش می‌رسد.

خون  شدن  رقیق  برای  )که  پلاکت‌ها  چسبندگی  ضد  گیاه  این   
ضد  جنسی،  قــوای  افزایش‌دهنده  اکسیدان،  ضد  اســت(،  موثر 

قارچ، مسکن دردهای سینه و شیر افزاست.
 تاکنون عارضه‌ای از بادام زمینی گزارش نشده ولی ممکن است 

بعضی از افراد نسبت به آن حساسیت داشته باشند.

 2- ریحان
ریحان از خانواده نعناع است. قسمت مورد استفاده گیاه برگ‌های 
آن است. ریحان جزو  گیاهان معطر و دارای خاصیت ضد نفخ برای 

مادر و کودک است. این گیاه نیز شیرافزاست.

 3- رازیانه
این گیاه خاصیت ضد نفخ دارد و می‌تواند برای مادر و کودک مفید 
از طریق تحریک  رازیانه دارای هورمون‌های گیاهی است که  باشد. 

غدد باعث افزایش شیر مادران شیرده می‌شود.
 میزان مصرف روزانه در حد 5 گرم یا یک قاشق مرباخوری است. برای 
تأثیر بیشتر، بهتر است دانه‌ها را پودر کنید و روی غذا بریزید یا آن را با 

شیر یا آب مخلوط کنید. 
همچنین می‌توان آن را با ماست مخلوط و مصرف کرد. مصرف آن در 

دوران حاملگی توصیه نمی‌شود.

 نکاتی برای شیردهی نوزادان 


