
کرم ضد آفتاب یکی از ملزومات فصل تابستان برای مراقبت از 
پوست است که علاوه بر جنبه زیبایی، جنبه درمانی هم دارد و 
از سرطان های پوست جلوگیری می کند.شُلی و پیری پوست، 
لک،  ایجاد و تشدید سرطان پوست، ارتباط مستقیمی با تابش 
نور خورشید دارد، بنابراین در فصول گرم که تابش نور خورشید 
بیشتر است، محافظت از پوست امری ضروری به شمار می‌رود. 
بافت مناسب، کلاه، عینک  با  از لباس‌های پوشیده  استفاده 
آفتابی مناسب و کرم‌های ضدآفتاب توصیه می‌شود.استفاده از 
کرم‌های ضدآفتاب بستگی به جنس پوست و سن فرد دارد و از 
دوران کودکی و نوزادی این کرم‌ها قابل استفاده است و آنچه 
که حائز اهمیت بوده، تهیه این کرم‌ها از مواد استاندارد و دارا 

بودن مجوز از وزارت بهداشت است.
همچنین افراد دارای پوست حساس 
ضدآفتابی  کرم‌های  از  اســت  بهتر 
دارنــد،  کمتری  حساسیت‌زایی  که 

استفاده کنند.
 افراد باید استفاده از کرم‌های ضد 
بار  یک  ساعت  تا 3  هر 2  را  آفتاب 

تکرار کنند و اس‌پی‌اف کرم ضدآفتاب 
به  بیشتر، 50  محافظت  برای  است  بهتر 

بالا باشد تا پوشش بهتری برای پوست در مقابل آفتاب ایجاد 
کند.
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شناسنامه فرزندخوانده ها
برای فرزندخوانده‌ها چگونه شناسنامه صادر می شود؟

بهزیستی  تأیید  از  بعد  و  بهزیستی  به  ابتدا  باید  سرپرستی  متقاضیان 
عدم  همچون  قانونی  صلاحیت‌های  تأیید  ــرای  ب صالح  دادگـــاه  به 
و...  قانونی  پزشکی  امور  ازدواج،  هویتی، ‌اسناد  مسائل  سوءسابقه، 
زوجین  یا  فرد  و  کودک  شخصی  احــوال  رعایت  برای  کنند.  مراجعه 
سرپرست، مفاد حکم سرپرستی تنها در اسناد مسکوت و محرمانه اداره 
است  مکلف  ثبت‌احوال  شد.اداره  خواهد  ضبط  و  ثبت  ثبت‌احوال، 

قطعی  حکم  ابلاغ  از  پس 
ــی تــوســط  ــتـ ــرسـ ــرپـ سـ
دادگاه، با اعلام و حضور 
سرپرست  زنان  یا  زوجین 
صدور  و  حکم  اجــرای  به  نسبت 
شناسنامه با مشخصات زوجین سرپرست یا سرپرست 
منحصر )دختر یا زن سرپرست بالای ۳۰ سال( با درج 
توضیحات لازم اقدام کند. انتخاب نام توسط سرپرست 
سرپرست  که  کودکانی  گرفت.برای  خواهد  صــورت 
با  شناسنامه  اســـت،  مــجــرد  زن  یــک  آن‌هـــا  منحصر 
مشخصات کامل شناسنامه‌ای سرپرست و نام کوچک 

پدر فرضی به پیشنهاد سرپرست صادر خواهد شد.

رفتار با دوقلوها
آن  با  هستند  دوقلو  شان  فرزندان  که  این  دلیل  به  والدین  مواقع  از  بسیاری  نیا-  علی 
با  ها یکسان برخورد می‌کنند در حالی که این رفتار درست نیست و گاهی باید 
اشاره  با  تربیتی  علوم  کارشناس  یک  باشند.  داشته  متفاوت  رفتاری  ها  آن 
همین  به  دارند  خود  با  واقعی  همراه  یک  تولد  بدو  از  دوقلوها،  که  این  به 
دلیل در برقراری ارتباط موفق‌تر هستند، گفت: کودکان دوقلو از کنار 
از دیگر  با دیگران بهتر  هم بودن لذت می‌برند و در تعامل و مشارکت 
هم  به  نسبت  آنان  حسادت  از  والدین  اوقات  گاهی  کودکان هستند. 
می‌کنند  مشاهده  وقتی  دوقلوها  که  است  این  آن  علت  دارند،  گلایه 
احساس  می‌ماند،  مادر  و  پدر  کنار  در  طولانی  مدت  به  قل‌ها  از  یکی 
باید به هر دو کودک رسیدگی  حسادت می‌کنند. بنابراین والدین 

کنند.
»کمالی« با اشاره به این که برخی از قل ها بهانه گیری می کنند، 
افزود: اگر یکی از قل‌ها، بهانه گیر باشد و بیهوده نق بزند، پدر و مادر 
را  اندکی  بروند و مدت زمان  آرام است  به سراغ کودکی که  ابتدا  باید 
این کار کودک اول تشویق می‌شود  با  بروند،  بهانه‌گیر  به سراغ کودک  او بگذرانند سپس  با 
باید شیوه‌ دیگری را در پیش  و کودک بهانه‌گیر درمی‌یابد که اگر توجه پدر و مادر را می‌خواهد 

بگیرد.
وی تصریح کرد: والدین سعی کنند به صورت مجزا با دوقلوهای شان ارتباط برقرار کنند به عنوان 
نمونه پدر یکی از قل‌ها را با خود به بیرون از منزل ببرد و مادر با دیگری باشد در این شرایط ارتباط 

مجزا با هر یک و در موقعیت‌های متفاوت به منظور رشد فردی و مناسب برقرار شده است.
 10 از  پیش  تا  و  کودکی  دوران  در  عاطفی  استقلال  حفظ  اساس  و  مبنا  که  این  به  اشاره  با  وی 
سالگی نهادینه می‌شود، بیان کرد: اگر این شخصیت در دوران کودکی صحیح و به تدریج شکل 
بگیرد، در بزرگسالی به همین سیاق ادامه پیدا خواهد کرد. وی در توصیه به خانواده هایی که  
فرزندان دوقلوی آن ها با هم دعوا می کنند، گفت: هنگامی که  دوقلوها با یکدیگر دعوا می‌کنند، 
پدر و مادر در دعوای آن ها دخالت نکنند و اگر مجبور به دخالت شدند به طور حتم خودشان را 

ملزم کنند که قضاوت نکنند و نگویند تقصیر چه کسی است.

دیکته دیروز از بازی های کودکان  

گرگم به هوا
علوی

پهنای  ــر  ب ــه  ک خــورشــیــد  هـــای  اشــعــه 
افتاد،  می  قدیمی  کاهگلی  دیوارهای 
سر و صدای بچه ها در کوچه ها شروع 
ها  آن  جــلــودار  فــردی  هیچ  و  شــد  مــی 
نبود، اگر مادری می آمد و از آن ها می 
خواست کمی آرام تر بازی کنند باز هم 
گوش شان بدهکار نبود و با تمام قدرت 
و انرژی بازی می کردند. تیله یا »توشله« 
یکی از بازی های مورد علاقه پسربچه ها 
بود که بازار داغی داشت. آن ها از صبح 
که بیدار می شدند بعد ازصرف صبحانه 
در کنار اعضای خانواده بیرون می زدند 
بازی  به  هم  با  خانه  بزرگ  حیاط  در  یا 
شهروندان  از  یکی  شدند.  می  مشغول 
که خاطرات زیادی از توشله بازی دارد، 
بیان می کند: آن زمان با پسربچه های 
هر  شدیم،  می  جمع  جا  یک  در  محله 
و  آوردیــم  می  را  مان  های  توشله  کدام 

که  فردی  آن  شدیم،  می  بازی  مشغول 
های  رنگ  با  بیشتر  های  توشله  تعداد 
ــاز می  ــازی را آغ ــت ب ــذاب تــری داش ج
سال   64 اکنون  که  »اسماعیلی«  کرد. 
بازی  توشله  دهد:  می  ادامه  دارد،  سن 
به طور معمول به صورت دو نفره انجام 
دیگر  یکی  را  آغاج«  »چلی  وی  شد.  می 
از بازی های محبوب آن زمان می داند و 
می گوید: اوقات بیکاری بچه ها با انجام 
بازی های مختلفی که تحرک و نشاط را 
برای آن ها به همراه داشت، می گذشت 
که بازی های بومی، محلی و در راس آن 
آن  معروف  های  بازی  از  آغاج  چلی  ها 
دوره به شمار می رود. شهروندی دیگر 
بچه  فراغت  اوقــات  که  این  بیان  با  هم 
و  دوره  این  های  بچه  با  زمــان  آن  های 
است،  کرده  فرق  آسمان  تا  زمین  زمانه 
با  ها  بچه  ها  موقع  آن  کند:  اظهارمی 
می  درس  تحصیلی  امکانات  کمترین 
خواندند و زمانی که فصل تابستان می 

می  آغــاز  ها  آن  فراغت  ــات  اوق و  رسید 
داشتند  اصــرار  ها  خانواده   بیشتر  شد 
دنبال  به  شان  پسران  و  ارشد  فرزندان 
آینده  در  بتوانند  تا  بروند  آموزی  حرفه 
در  یعنی  بایستند  خودشان  پــای  روی 
کنار درسی که در مدرسه می خواندند 
زندگی  و  کار  های  مهارت  یادگیری  بر 
ــرای دخــتــران  ــم تــاکــیــد داشــتــنــد. بـ ه
آن  داشــت  وجــود  مشابهی  شرایط  نیز 
می  شــان  مـــادران  دســت  کنار  باید  ها 
از  پذیرایی  پختن،  غذا  آداب  تا  شدند 
دادن  پرورش  و  کردن  بزرگ  مهمانان، 
کودکان را می آموختند و به این ترتیب 
خود  که  وی  کردند.  می  کسب  تجربه 
ادامــه  کند،  مــی  معرفی  »کریمی«  را 
انجام  از  ها  بچه  که  اوقاتی  دهــد:  می 
می  شدند  می  ــارغ  ف کارها  ایــن  دادن 
شان  های  سال  و  سن  هم  با  توانستند 
معنا  بیشترین  وی  گفته  به  کنند.  بازی 
و مفهوم مشارکت و سازگاری با دیگران 

در سایه همین بازی های گروهی و قهر 
و آشتی های کودکانه شکل می گرفت 
این  های  بچه  از  متاسفانه بسیاری  اما 
دوره و زمانه در تنهایی به سر می برند و 
کمتر معنی گروه و مشارکت را درک می 
کنند به همین دلیل شکست و پیروزی 
را تجربه نمی کنند و توقع دارند همیشه 
بابت  این  از  و  شود  داده  حق  ها  آن  به 
جبران  هــای  خسارت  ــار  دچ آینده  در 

ناپذیری خواهند شد.
آن  کند:  می  بیان  ساله   65 بانوی  این 
شادابی  و  تحرک  ها  بچه  بازی  موقع‌ها 
می  بــازی  ها  آن  وقتی  داشــت،  خاصی 
می  پر  را  ها  خانه  فضای  شادی  کردند 
کرد و به زندگی معنا می بخشید، گاهی 
گاهی  و  آمــد  مــی  شــان  قهقهه  ــدای  ص
شد  می  بلند  شان  دعــوای  و  صدا  و  سر 
اما کمتر مادری خود را در قهر و آشتی 
ها  آن  داد،  می  دخالت  کودکان  های 
فقط نظاره گر بودند و کار بچه ها را به 

یا  انجام می دادیم که وسطی  »وسطی« 
علاقه  مورد  های  بازی  از  یکی  »توتوله« 
همگان بود و از زمانی که مشغول بازی 
زمان  چگونه  دانستیم  نمی  شدیم  می 
می گذرد. ظهر که می شد، چنان خسته 
ناهار  توانستیم  می  زحمت  به  که  بودیم 
غذا  صرف  از  بعد  باید  حتما  و  بخوریم 
استراحت می کردیم. »احمدزاده« ادامه 
می دهد: دختربچه ها هیچ گونه وسیله 
شان  مــادران  و  نداشتند  بازی  برای  ای 
عروسک  ها  آن  بــرای  چــوب  و  پارچه  با 
های  عروسک  آن  و  کردند  می  درســت 
ــاز هــمــه دنــیــای  ــت سـ پــارچــه ای دسـ
دخترکان می شد. »قاسم ضیغمی« هم 
که از شهروندان بجنوردی است، درباره 
از  یکی  گوید:  می  زمــان  آن  های  بــازی 
بهترین تفریح های ما هفت سنگ و چلی 
معروف  بازی  افزاید:  می  وی  بود.  آغاج 
با  که  داشتیم  »خرخره«  نام  به  دیگری 
وسیله  نباتی  روغن  حلب  و  میخ  چوب، 
ای درست می کردیم و آن را روی زمین 
اوقــات  گاهی  همچنین  کشیدیم.  می 
لاستیک های موتور یا دوچرخه را برمی 
داشتیم و به کمک یک چوب آن ها را به 

حرکت در می‌آوردیم.
یکی  لطفی«  »فــریــده  بـــاره،  همین  در 
در  گوید:  می  بجنوردی  شهروندان  از 
های  بازی  از  اکنون  مانند  قدیم  زمان 
 ... و  اسکوتر  اسکیت،  کامپیوتری، 
خبری نبود و بچه ها با کمترین امکانات 
شاد  آن  انــجــام  از  و  کــردنــد  مــی  بــازی 
بودند. وی اظهار می کند: بازی محلی 
گِزر خانُم« در میان نوجوانان  نو  »اِز سر 
پسر رایج بود و در هر کوی و برزن عده 
مشغول  که  ببینیم  توانستیم  می  را  ای 
انجام آن هستند. وی درخصوص انجام 

گروه  اعضای  کند:  می  بیان  بازی  این 
چند  در  نفر  یک  و  کشیدند  می  صف 
قدمی آن ها خم می شد و یکی یکی از 
زمین  فــردی  هر  و  پریدند  می  آن  روی 
می خورد باید جایش را با فرد خم شده 

عوض می کرد. 
به  دیگری  ــازی  ب کند:  می  اظهار  وی 
ــام »لــنــگ« وجـــود داشـــت کــه آن هم  ن
مخصوص پسر بچه ها بود، آن ها وسیله 
پشم  همراه  به  پوست  و  سرب  از  را  ای 
گوسفند )پوست دباغی نشده( و تکه ای 
سیم یا نخ می ساختند و با آن بازی می 
آن  توانست  نمی  که  کسی  هر  کردند. 
افتاد  می  زمین  روی  و  بزند  پا  بغل  با  را 

نوبت دیگری می شد. 
بازی  هم  دخترها  کند:  می  اظهار  وی 
های مخصوص به خودشان را داشتند. 
ها  آن  علاقه  مــورد  هــای  بــازی  از  یکی 
خاله بازی با عروسک های ساخته شده 
توسط مادران شان بود. در حیاط هایی 
با  زمین  روی  همیشه  داشتند  دختر  که 
بود.  شده  کشیده  بازی  لنگ  شکل  گچ 
بازی  از  بــازی  کش  کند:  می  ابــراز  وی 
با آن سرگرم می  بود که دختران  هایی 
شدند، آن ها دو طرف کش بلندی را می 
بستند و دو نفر به صورت ایستاده آن را 
به  دیگران  و  کردند  می  شان  پاهای  در 
نوبت بازی می کردند و هر که حرکتی را 
اشتباه انجام می داد جایش را با دیگری 

عوض می کرد. 
وی به بازی های یک قل، دوقل، کبدی 
علاقه  مورد  که  کند  می  اشاره  توتوله  و 
بــود ولــی ایــن گونه  بچه هــای آن زمــان 
بازی ها اکنون دیگر منسوخ شده اند و 
کامپیوتری  های  بازی  به  را  شان  جای 

داده اند.

 مشاوره 7 سال اول 
حقوقی

تربیتی

 بیشتر بدانیم

 گیاهان 
دارویی

آشپزیسلامت نامه

اغلب  به خواسته های شان  برای رسیدن  کودکان  علوی- 
دلسوزی  سر  از  مادرها  و  پدر  از  بسیاری  کنند.  می  گریه 
زدن  غر  و  کردن  گریه  حوصله  که  آن  دلیل  به  دیگر  عده  و 
تن  شان  های  خواسته  به  بلافاصله  ندارند  را  شان  کودکان 
این مشکل در بین پدربزرگ ها و مادربزرگ ها  می دهند. 
نمود بیشتری دارد زیرا زمانی که مشاهده می کنند نوه شان 
در حال گریه کردن است و وسیله ای برای بازی یا خوراکی 
می خواهد که پدر و مادر صلاح نمی دانند به او بدهند، بی 
درنگ تن به خواسته کودک می دهند. با این شیوه کودک 
به  کردن  گریه  با  دارد  که  درخواستی  هر  شود  می  شرطی 
افرادی  چه  برای  دانند  می  باهوش  کودکان  آورد.  دست 
گریه کردن شان با ارزش است و هنگامی که پیش پدربزرگ 
و مادربزرگ شان هستند، گریه می کنند تا زودتر به خواسته 

شان برسند.
برای برخورد با این شیوه فقط والدین باید قاطعیت به خرج 
نکنند.  نقض  را  قانون  که  بگویند  شان  اطرافیان  به  و  دهند 

کودک  های  خواسته  به  توجهی  بی 
گیرد.  قرار  شرایط  تاثیر  تحت  نباید 
مهمانی  در  نباید  مثال  عنوان  به 
کودک  لجبازی  از  جلوگیری  برای 
جــای  در  و  ــن  ت اش  خــواســتــه  ــه  ب

بلکه  داد  ــرج  خ بــه  قاطعیت  دیگر 
شود  اجــرا  جا  همه  در  باید  قانون 
نشود.  دوگانگی  دچار  کودک  تا 

در  ــن  ــدی وال یعنی  »بــی‌تــوجــهــی« 
غیرخطرناک  بدرفتاری‌های  مقابل 

بچه مثل گریه و نق‌نق کردن و جیغ زدن 
نشان  بی‌خیال  را  خودشان  و  نشوند  ناراحت  و  عصبانی 
با آوردن یک وسیله جالب، روشن کردن تلویزیون،  دهند و 
موضوعی  از  را  او  حواس  خنده  و  شوخی  خوراکی،  آوردن 
تا بتوان رفتارهای  که به خاطرش گریه می‌کند، پرت کنند 

نامناسب کودک را کنترل و حذف کرد.

دارای  استبرق  خانواده  از  »عشر«  ای  درختچه  گیاه  علوی- 
ریشه، پوست، شیرابه و برگ با خواص دارویی گوناگون است. 
یک کارشناس گیاهان دارویی با بیان این مطلب افزود: مواد 
یوشاریدین،  قلبی،  کوزیدهای  گلی  گیاه  این  دارویــی  موثر 
و  ها  آلکالوئید  ها،  رزین  کانتین،  جی  مادارین،  کالوتروپین، 
مواد تلخ است. »مسعود معماریانی« از این گیاه به عنوان رفع 
کننده ناراحتی های قلبی، مقوی معده و هضم کننده یاد کرد 
های  بیماری  برخی  درمان  در  خارجی  استعمال  در  افزود:  و 

جلدی از این گیاه استفاده می شود. 
سمی  گیاه  این  که  این  بیان  با  وی 
است، اظهارکرد: گیاه عشر به علت 
سمی بودن باید به طور محدود و زیر 
نظر پزشک مصرف شود و بهتر است 

بار   3 گیاه  ایــن  از  گــرم  یک  تا  نیم 
در روز به صورت دم کرده استفاده 

شود.

گریه، ترفند کودکانه برای رسیدن به خواسته

نکاتی درباره کرم‌های ضد آفتاب

رفع کننده ناراحتی قلبی

عزیز  خوانندگان  علوی- 
شمالی  ــان  ــراس خ ــه  ــام روزن
حقوقی  سوالات  توانند  می 
دفتر  با  تماس  طی  را  شــان 
روزنامه مطرح کنند تا پاسخ 
آن ها را از کارشناسان جویا 
»نبی  شماره  این  در  شویم. 
یک  پایه  وکیل  داوری«  ا... 
دادگستری به سوال یکی از 

خوانندگان پاسخ می دهد.

عوامل مهم مسمومیت در سفر
سفرهای  در  مسمومیت  مهم  عامل   2 غذاها  به  کافی  ندادن  حرارت  و  مانده  غذاهای  مصرف  اجتماعی-  گروه 
تابستانی هستند.مسئول تغذیه مرکز بهداشت بجنورد گفت: حرارت ندادن کافی به غذا، مصرف غذاهای مانده، 
بستنی های غیر پاستوریزه، سالاد اولویه، تخم مرغ نیم پز، شیرینی های تر و خامه ای و آب های آلوده زمینه ابتلا 
به مسمومیت در سفر را فراهم می کنند.»جودت« تاکید کرد: برای شستن دست و صورت یا ظروف در سفر باید 
کرد.  استفاده  دارند،  فراوان  آلودگی   که  ها  رودخانه  آب  از  نباید  عنوان  هیچ  به  و  شد  مطمئن  آب  بودن  سالم  از 
وی اظهارکرد: تغییر رنگ و بو می تواند نشانه ای از فاسد شدن غذا و  برآمدگی، فرورفتگی یا تاب برداشتن در 
کنسروها می تواند علامت فساد آن ها باشد.وی تصریح کرد : نگهداری و تهیه نادرست کنسروها یا تخمیر مواد 
غذایی می تواند شرایط مناسب را برای ایجاد سم بوتولیسم فراهم کند که مصرف آن ها، سلامت فرد را به شدت 

تهدید می کند. وی تاکید کرد: کنسرو به طور حتم قبل از مصرف باید 20 دقیقه در آب بجوشد.

کیک شنی
II وانیل یک چهارم قاشق پیمانه، تخم مرغ ۳ عدد،  پیمانه، شکر دو سوم  پیمانه، روغن مایع دو سوم  ماست خامه ای دو سوم  مواد لازم:  

چایخوری، آرد سفید یک و یک چهارم پیمانه، بکینگ پودر یک قاشق غذاخوری.

II.مواد لازم برای رویه:  شیر عسلی یک چهارم قوطی، پودر نارگیل یک دوم پیمانه
II طرز تهیه کیک:  ماست خامه ای، روغن مایع، شکر، تخم مرغ و وانیل را با همزن برقی به مدت 5 دقیقه هم می زنیم. آرد و بکینگ پودر

را که ۳ بار الک کرده ایم به مواد کیک شنی اضافه می کنیم و با لیسک هم می زنیم.مایه کیک شنی را در سینی فر یا قالب که از قبل کاغذ 
روغنی در آن گذاشته ایم و چرب کرده ایم می ریزیم. قالب را در فر گرم ۱۷۵ درجه سانتی گراد به مدت ۲۵ دقیقه می گذاریم بپزد. یک خلال 
چوبی تمیز را در کیک فرو می کنیم اگر چیزی نچسبید یعنی پخته است. شعله بالا را روشن می کنیم تا روی کیک هم طلایی شود. بعد از این 
که کیک را از فر بیرون آوردیم شیر عسلی را روی آن می مالیم. سپس پودر نارگیل بو داده شده )بدون روغن تفت می دهیم( را روی کیک می 

ریزیم و بعداز خنک شدن برش می زنیم.

خودشان واگذار می کردند تا بتوانند از عهده 
بود حقش  او  با  حق  که  هر  باید  و  آیند  بر  هم 
را  مــادران  به  کردن  کمک  وی  گرفت.  می  را 
یکی از بزرگ ترین تفریح های بچه ها به ویژه 
می  ذکر  و  داند  می  موقع  آن  های  دختربچه 
ها  بچه  دختر  تابستان  در  ها  موقع  آن  کند: 
که  زمانی  کردند  می  التماس  شان  مادران  به 
می  رب  حیاط  در  مسی  بزرگ  های  دیگ  در 
کدام  هر  و  کنند  کمک  ها  آن  به  جوشاندند، 

هر کمکی از دست شان بر می آمد انجام می 
دادند و از این کار خرسند بودند.

اوقــات  ــاره  درب هم  دیگری  کهنسال  شهروند 
کند:  اظهارمی  قدیم  زمان  در  ها  بچه  فراغت 
ــادی در  بــودیــم امــکــانــات زیـ زمــانــی کــه بچه 
پسربچه  ما  که  ــوری  ط به  نداشتیم  دسترس 
در  که  ای  کهنه  پلاستیکی  هــای  تــوپ  از  ها 
بازی  یا  کردیم  می  استفاده  داشتیم،  اختیار 
و  دنبال«  »دنبال  هوا«،  به  »گرگم  مانند  هایی 


