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کودک بد غذا
کودکم بسیار بد غذا شده است نمی دانم با او چگونه رفتار کنم؟

کودک خود را مجبور کنید زمان‌بندی تعیین شده برای میان وعده‌ها و 
بار کودک‌تان وعده  غذا را رعایت کند. ممکن است هر چند وقت یک 
او می‌داند  برنامه غذایی وجود داشته باشد،  اگر  اما  را رد کند  غذایی 
باید منتظر غذای بعدی باشد. اگر کودک‌تان بی موقع  که چه زمانی 
میان وعده می‌خواهد، چیزی مثل میوه، سبزیجات، ماست، کره بادام 

زمینی یا ساندویچ سالم به او بدهید.
وقتی بچه ها با هم هستند بهتر غذا می خورند. اگر فرزند شما در 
برای  همه  بخواهید  ها  آن  از  است،  دوستانش  با  کردن  بازی  حال 

این  یا  بیایند  خوردن  غذا 
بــازی  محل  بــه  را  غــذا  کــه 
را فراهم  یا شرایطی  ببرید  شان 
کنید که فرزند شما با کودکی که اشتهای خوبی دارد 
از  معمولًا  ها  بچه  شود.  همراه  خورد،  می  غذا  خوب  و 
برای  هم  شما  فرزند  است  ممکن  کنند.  می  تقلید  هم 
می  راستا  ایــن  در  شــود،  تشویق  غــذا  کــردن  امتحان 
یا بچه های دیگر هنگام خوردن  توانید از کودک خود 
برای  را  فیلم  این  ها  وقت  بعضی  و  بگیرید  فیلم  غذا 
فرزندتان بگذارید تا او به خوردن غذا تشویق شود. اگر 
فکر می‌کنید کودک تان مشکلی در غذا خوردن دارد با 

پزشک متخصص کودکان صحبت کنید. البته این مورد 
نادر بوده و به خاطر داشته باشید که بدغذایی فقط یک دوره است.  با این حال، صحبت با پزشک 
متخصص کودکان فکر خوبی است. اگر کودک تان  متناسب  با سنش رشد نمی‌کند باید شما و 

پزشک متخصص راه حلی بیابید.

پروتئین بدون چربی 
پروتئین بدون چربی یک ماده مغذی ضروری برای بدن انسان است. این ماده در انواع مختلف 
گروه های مواد غذایی یافت و بهترین نوع پروتئین برای شما محسوب می شود و حداقل مقدار 
قابل  کامل  طور  به  آن  چربی  که  است  غذایی  ماده  تنها  مرغ  کند.تخم  می  ارائه  را  چربی 
جداسازی است.پروتئین بدون چربی به طور معمول انرژی بیشتری در اختیار بدن 
قرار می دهد و در هر وعده بین 50 تا 55 کالری و تنها یک تا 3 گرم چربی 
انسان  بدن  عضلانی  های  بافت  دهنده  تشکیل  اصلی  ماده  دارد.پروتئین 
است و پروتئین بدون چربی از بهترین گزینه ها برای تولید این بافت ها 
و پشتیبانی از دیگر بخش های بدن است.پروتئین تشکیل و بازسازی 
پروتئین بدون  را بهبود می بخشد.  ایمنی  اندام ها و عملکرد سیستم 
های  رژیم  برای  کم  چربی  و  زیاد  پروتئین  بودن  دارا  دلیل  به  چربی 
غذایی کاهش وزن ایده‌آل است. این ماده مغذی احساس سیری ایجاد 
کرده و از هوس های غذایی که موجب پرخوری می شود، پیشگیری 
می کند.این نوع از پروتئین به طور ویژه برای افرادی که ورزش می 
بسیار  هستند،  شان  عضلانی  بافت  افزایش  و  رشد  پی  در  و  کنند 
خوب است.پروتئین بدون چربی بر رشد مو و ناخن ها و همچنین 
های  شیره  تولید  مغذی  ــاده  م اســت.ایــن  اثــرگــذار  پوست  سلامت 
گوارشی، هورمون ها، هموگلوبین، ویتامین ها و آنزیم های مختلف را که 
در واکنش های شیمیایی بدن شما درگیر هستند، بهبود می بخشد.پروتئین بدون چربی برای 
بر عهده  را در بدن  و مهاجمان خارجی دیگر  با عفونت ها  پادتن هایی که وظیفه مقابله  تشکیل 
دارند، ضروری است.با مصرف پروتئین بدون چربی ذخایر انرژی با کیفیت بالا در اختیار بدن قرار 

می گیرد.این ماده مغذی اکسیژن و دی اکسید کربن را از طریق جریان خون انتقال می دهد.

در  استان  سالمندان  از  ۶۳درصــد  به  بهداشتی  های  مراقبت  علوی- 
مراکز بهداشتی ارائه شد.کارشناس مسئول  سلامت سالمندان معاونت 
مطلب  این  بیان  با  شمالی  خراسان  پزشکی  علوم  دانشگاه  بهداشتی 
افزود: بر اساس آمارثبت شده در سامانه »سیب« تاکنون 41 هزار و 264 
حداقل  شمالی  خراسان  پزشکی  علوم  دانشگاه  پوشش  تحت  سالمند 
برای دریافت یکی از خدمات بهداشتی به مراکز خدمات جامع سلامت، 
پایگاه ها و خانه های بهداشت مراجعه کرده اند. »معصومی« ادامه داد: 

هم اکنون 6 بسته خدماتی شامل اختلالات تغذیه، 
افسردگی، چربی خون، دیابت، فشارخون و سرطان 
کولورکتال ) 60 تا 70سال ( در مراکز بهداشتی به 

و  شیوه  بهبود  افزود:   شود.وی  می  ارائه  سالمندان 
سبک زندگی سالمندان و انجام مراقبت های دوره 
ای در این سن با کاهش عوامل خطر از اهداف انجام 

مراقبت های بهداشتی  در این مراکز است.

واکسیناسیون اهداکنندگان مستمرخون
شد.کارشناس  خواهد  انجام  ماه  درمهر   B هپاتیت  عفونت  علیه  مستمرخون  اهداکنندگان  واکسیناسیون 
مسئول گروه مبارزه با بیماری های معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی با بیان این 
مطلب افزود: این برنامه توسط سازمان انتقال خون ایران با حمایت و همکاری مرکز مبارزه 
با بیماری های واگیر معاونت وزارت بهداشت  اجرا می شود.»رضا فاضلی« ادامه داد: 
در فاز نخست برنامه به صورت بسیج همگانی 5 ماهه از اول مهر امسال آغاز شده است 
 اهداکنندگان  کرد:  خاطرنشان  وی  شود.  می  اجرا  سال  همین  ماه  اسفند  اول  تا  و 
برنامه  طبق  قبلا  که   )1368 فروردین  اول  از  قبل  )متولدان  سال   29 بالای  مستمر 
ایمن سازی علیه هپاتیت B واکسینه نشده اند از طریق اداره کل انتقال خون استان به 
مراکز بهداشتی، درمانی مجری برنامه واکسیناسیون معرفی می شوند و واکسن هپاتیت B و 

کارت واکسیناسیون ویژه اهداکنندگان خون را دریافت خواهند کرد.

درمان ترس از رفتن به مدرسه
ترس از مدرسه بیشتر در دانش آموزان مقطع دبستان که نگران جدایی از والدین هستند، وجود دارد و این  علی نیا- 
گروه از دانش آموزان تمایلی به رفتن به مدرسه ندارند.یک کارشناس روان شناسی با اشاره به این که  برخی کودکان 
هنگام جدا شدن از مادران شان اضطراب بسیار شدیدی پیدا می‌کنند، گفت: این کودکان به جدا شدن از مادر 
و خانه، تمایلی نشان نمی‌دهند چون به شدت به مادر وابسته‌اند.»براتی« افزود: اضطراب جدایی به‌صورت‌های 
گوناگون مانند بی‌اشتهایی، دردهای شکمی، حالت تهوع، مشکلات خواب، سردرد و کابوس‌های شبانه خود را 
نشان می‌دهد. وی با اشاره به راهکارهایی برای رهایی از ترس کودکان از مدرسه بیان کرد: این دانش آموزان باید 
ساعاتی از روز را خارج از خانه و دور از مادرشان بگذرانند.وی ادامه داد:  بیشتر کودکان وقتی برای  نخستین بار به 
محیط شلوغ و پرسروصدای مدرسه پا می‌گذارند و با معلم و هم سن و سالان شان روبه‌رو می‌شوند احساس ترسی 
ناشناخته از مواجهه با محیط جدید و دوری از محیط امن خانه به آن ها دست می دهد اما به مرور زمان و خوگرفتن 

با دوستان جدید و معلم که به مادر شباهت دارد این احساس از بین می رود و به آرامش می‌رسند.

در  را  زیــادی  زمان  و  هستند  شاغل  امــروزی  والدین  بیشتر  علوی- 
بیرون از منزل می گذرانند بنابراین وقتی به منزل می روند خسته از 
کار روزانه هستند و نمی توانند زمان زیادی را برای بازی کردن و توجه 
با  به کودک شان اختصاص دهند. در صورتی هر قدر هم که کودک 
را  والدینش  با  بازی  دارد  دوست  هم  باز  باشد  کرده  بازی  مراقبش 
تجربه کند. در برخی موارد دیده می شود والدین برخورد مناسبی با 
کودک نمی کنند و او را از خود طرد می کنند، کودکی که با این مورد 
مواجه می شود در درون خود فرو می رود و احساس بی ارزشی به او 
دست می دهد . از سویی دیگر والدین نیز خسته هستند و نمی توانند 

مشغول  کودک  با  سرکار  از  آمدن  از  پس  بلافاصله 
کودک  از  است  بهتر  دلیل  همین  به  شوند.  بازی 
بخواهید بازی هایی که نیاز به جست و خیز زیادی 
ندارند، انجام دهید مثلا از او بخواهید هر نقاشی 
را که دوست دارد بکشد، پازل های خود را بیاورد و 
درست کند یا یک بازی فکری جالب با شما انجام 
بهتر  کــودک  کــردن  مشغول  بــرای  والدین  دهــد. 
وظیفه  انجام  از  و  نکنند  روشن  را  تلویزیون  است 

شان با روشن کردن آن سر باز نزنند.

گروه اجتماعی- گیاه بوته ای اسفناج دارای برگ هایی با خواص دارویی 
مختلف مانند مواد قندی، چربی، املاح معدنی، ویتامین های A ،B، D و 
K است. یک کارشناس گیاهان دارویی با بیان این مطلب اعلام می کند: 
برگ های اسفناج لستین، سکرتین، ساپونین، پروویتامین و اسید فولیک 
دارند. »مسعود معماریانی« ادامه می دهد: برگ خام اسفناج در درمان 
کم خونی مصارف زیادی دارد و تقویت کننده اعصاب نیز است و به عنوان 
پایین آورنده قند خون از آن استفاده می شود. وی می افزاید: تخم اسفناج 

دارای مقادیری موسیلاژ است و به عنوان تب بر، 
نرم کننده و مدر مورد استفاده قرار می گیرد. 
به گفته وی برگ پخته آن در درمان سرفه های 
خشک، رفع یبوست، درمان روماتیسم و نقرس 

رفع  در  اسفناج  کند:  می  بیان  وی  است.  مفید 
ناراحتی های تنفسی، درد مفاصل،  کم خونی و قند 

خون مورد استفاده قرار می گیرد.

به یاد قدیم ها، به نام بزرگ‌ترها

 حرمت موی سفید 
در آن روزها

علوی

گذشته،  او  از  سالی  و  سن  که  ایــن  با   
گاهی  دستانش  و  شــده  سپید  مویش 
پدر  اسم  وقتی  هم  هنوز  اما  لرزند  می 
حرف  ها  آن  از  و  آورد  می  را  ــادرش  م و 
محبت  و  احترام  از  پر  کلامش  زند،  می 
و  شود  می  اشک  از  پر  چشمانش  است. 
از  و مادر  می گوید: »روزی که سایه پدر 
خراب  سرم  روی  دنیا  رفت  سرم  بــالای 
شد و خودم را در این دنیای بزرگ و بی 
انتها بسیار تنها یافتم با این که ما چندین 
خــواهــر و بـــرادر بــودیــم امــا هیچ فــردی 
بگیرد«.  را  مادر  و   پدر  جای  تواند  نمی 
ای  ساله   76 کهنسال  بانوی  را  ها  این 
ها  موقع  آن  دهد:  می  ادامه  و  گوید  می 
والدین  به  ویژه  به  ترها  بزرگ  به  احترام 
مهم ترین چیزی بود که باید هر کودکی 
آن را رعایت می کرد و اگر خدای نکرده 
کودکی یا فرزند بزرگ تری به این مسئله 

بی توجهی می کرد با تنبیه سختی رو به 
در  دهد:  می  ادامه  بانو  این  شد.  می  رو 
زمانی که ما زندگی می کردیم و کودک 
بودیم، در بیشتر خانواده ها پدرسالاری 
حاکم بود و پدران حرف اول و آخر را می 
زدند و هر چه آن ها می گفتند برای همه 
یک  هیچ  و  بود  حجت  خانواده  اعضای 
آن  حرف  روی  نداشتند  حق  فرزندان  از 
که  این  با  ها  آن  البته  بزنند.  حرفی  ها 
 اگر  اما  داشتند  سالی  و  سن  خودشان 
پدران شان در قید حیات بودند و حرفی 
می زدند، حرفی روی حرف آن ها نمی 
آوردند و حرف آن ها را بی چون و چرا می 

پذیرفتند. 
وی که کمی در گذشته خود غرق شده 
است، به بیان خاطرات خود می پردازد 
و می افزاید: آن موقع ها زمانی که پدرم 
می خواست وارد خانه شود، کلون در را 
ما بچه ها شتابان  و  آورد  به صدا در می 
به سویش می رفتیم. به طور معمول هر 

وقت به خانه می آمد یکی، دو پاکت میوه 
در دستش بود و به خانه می آورد که هر 
می  دستش  از  را  پاکتی  ها  بچه  از  کدام 
رود،  بیرون  تنش  از  خستگی  تا  گرفتیم 
در  و  شــد  مــی  ــاق  ات وارد  کــه  آن  از  پــس 
بود  اتاق  بالای  که  اش  همیشگی  جای 
مــادرم  یا  تر  ــزرگ  ب خواهر  نشست  می 
استکانی چای تازه دم و قند پهلو برای او 

می برد تا کامش را شیرین کند.
یک  هیچ  ها  موقع  آن  افــزایــد:  می  وی   
و  هم  با  بــدی  رفتار  پــدر  نــزد  ها  بچه  از 
حتی هیچ کدام پای شان را در مقابل او 
در  رفتارها  گونه  این  و  کردند  نمی  دراز 
اما  بود  ناپسند  و  زشت  ها  تر  بزرگ  نظر 
متاسفانه اکنون بچه ها آن طور که باید 
احترام بزرگ ترها به ویژه پدر و مادرشان 
را نگه نمی دارند و هر طوری که دوست 

داشته باشند رفتار می کنند.
می  خاطرنشان  کهنسال  شهروند  این   
به  گذاشتن  احترام  به  ها  قدیمی  کند: 

اگر  و  بودند  حساس  بسیار  ترها   بزرگ 
پدر یا مادری می دید فرزندش نزد بزرگ 
است  نامناسب  که  زند  می  حرفی  ترها 
آن  اصــولا  و  کرد  می  بدی  برخورد  او  با 
نداشتند  اجــازه  خیلی  ها  بچه  ها  موقع 
زمانی که چند بزرگ تر با هم صحبت می 
کردند وسط حرف آن ها بروند و حرفی 

بزنند.
که  این  به  اشــاره  با  هم  دیگر  شهروندی 
در زمان قدیم حرمت بزرگ ترها و ریش 
شد،  می  داشته  نگه  خوبی  به  سفیدها 
مواقع  برخی  که  این  با  کند:  اظهارمی 
حرف بزرگ ترها درست نبود و همه این 
را می دانستند اما برای آن که به آن ها 
حرف  از  گاه  هیچ  نشود،  احترامی  بی 
آن ها سرپیچی نمی کردند و تا جایی که 
می توانستند خواسته آن ها را عملی می 
بودند  با نظر آن ها مخالف  اگر  و  کردند 
خواسته و نظرشان را به گونه ای مطرح 
آن  خاطر  رنجش  موجب  که  کردند  می 

سال   77 اکنون  که  »الهی«  نشود.  ها 
سن دارد، بیان می کند: آن موقع ها به 
بچه ها خیلی بها داده نمی شد تا در کار 
و حرف های بزرگ ترها دخالت کنند و 
که  کردند  می  گوشزد  ها  آن  به  همیشه 
می  صحبت  ترها  بزرگ  که  زمانی  نباید 
ها  آن  حرف  وسط  ترها  کوچک  کنند، 
بروند و صحبت شان را قطع کنند یا این 
که هر چه بزرگ ترها می گفتند باید بی 
درنــگ به حــرف شــان گــوش می دادنــد 
بزرگ  از  ها  بچه  بیشتر  دلیل  همین  به 
این  داشتند.  شنوی  حرف  شان  ترهای 
حرف شنوی تا جایی بود که در امر خطیر 
ازدواج به دلیل احترام گذاشتن به بزرگ 

ترها روی حرف آن ها حرف نمی زدند. 
وی بیان می کند: البته برخی مواقع این 
حرف نزدن ها به صلاح نبود و در مواردی 
مانند ازدواج ممکن بود یکی از دو طرف 
ترها  بزرگ  اما  نباشد  راضی  ازدواج  به 
بیشتر  ها  آن  از  پیراهن  چند  گفتند  می 
پاره کرده اند و تجربه های زیادی دارند 
فردی  با  است  صلاح  به  دلیل  همین  به 
که آن ها معین کرده اند ازدواج کنند و 
کوچک ترها که همیشه یاد گرفته بودند 
برای  تبعیت کنند  ترهای شان  بزرگ  از 
همه  دوام  با  و  خــوب  زندگی  یک  ــاز  آغ

تلاش شان را به کار می بستند.
اکــنــون بچه ها  یـــادآور مــی شــود:   وی 
زندگی  مختلف  مسائل  برای  خودشان 
شان نظر می دهند که این بسیار خوب 
است اما برخی از آن ها زمانی که تصمیم 
یا  خود  والدین  از  گیرند  می  اشتباهی 
ندارند  شنوی  حرف  دیگر  ترهای  بزرگ 
که  دانند  می  مستقل  افــرادی  را  خود  و 
بدون نظر دیگران می توانند کارشان را 
از پیش ببرند و همین طرز تفکر در آینده 

برای آن ها دردسر ساز می شود. 
وی عقیده دارد: در دوره و زمانه کنونی 
نگه داشتن احترام بزرگ ترها بسیار کم 
به نظر  از گذشته شده است که  تر  رنگ 
ارتباط  که  اســت  آن  دلیل  به  رســد  می 
شیوه  ها  بچه  و  شــده  کم  فامیلی  هــای 
به  را  های احترام گذاشتن والدین خود 
آن  ضمن  اند  ندیده  شان  ترهای  بزرگ 
که گرفتاری های افراد بیشتر شده است 
ها  آن  رفتار  بر  ها  گرفتاری  این  گاهی  و 
تاثیر منفی می گذارد و موجب می شود 

به والدین شان کم لطفی کنند.
سالمندان  حــرمــت  ــن  ــت داش نــگــه  وی 
گوید:  می  و  ــد  دان می  ــب  واج بسیار  را 
سالمندان زمانی که به سنین کهنسالی 
می رسند انتظار توجه از سوی اطرافیان 
شان را دارند و می خواهند مانند گذشته 
ها و زمان جوانی شان که توان جسمانی 
زیادی داشتند، به آن ها بنگرند و تصور 
توان  کم  فیزیکی  لحاظ  به  چون  نکنند 
شده اند قدرت فکر کردن درباره موضوع 

های مختلف را ندارند.
می  بیان  نیز  شهروندان  از  دیگر  یکی   
احــتــرام  گذشته  همچون  بــایــد  کــنــد: 
بزرگ تر ها حفظ شود تا آن ها احساس 

ارزشمند بودن کنند.
بزرگ  های  صحبت  فرزندان  اگر  حتی   
بهتر  دانند  می  نادرست  را  شان  ترهای 
ها  آن  به  رو  در  رو  را  موضوع  این  است 
نگویند و حرمت شان را حفظ کنند. بانو 
»سعادتی« ادامه می دهد: بزرگ ترها و 
سالمندان چراغ خانه هستند و فرزندان 
تا  باید احترام آن ها را حفظ کنند  شان 
ترشان  کوچک  فرزندان  به  شیوه  این  به 
را  ترها  بزرگ  حرمت  باید  که  بیاموزند 

نگه دارند.

 خبرنامه
 مشاوره 

روان شناسی

بیشتر بدانیم

نکته

تربیتی

7 سال اول

گیاهان 
دارویی

آشپزی

مراقبت های بهداشتی برای سالمندان

والدین خسته

تقویت کننده اعصاب

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 »طاهری« 
کارشناس تربیتی به یکی از 
سوالات خوانندگان پاسخ 

می دهد.

ته چین قارچ
II :مواد لازم

برنج 4 پیمانه، ماست یک لیوان، زعفران یک قاشق چای‌خوری، زرشک یک قاشق غذاخوری، مرغ 300گرم، پیاز یک عدد، قارچ 
100 گرم، زرده تخم مرغ 3 عدد، شکر یک قاشق غذاخوری، نمک و فلفل به میزان لازم و روغن مایع نصف لیوان.

II  :طرز تهیه
ابتدا مرغ را در یک قابلمه می گذاریم تا با پیاز، نمک و فلفل بپزد.بعد از این‌ که مرغ پخته و خنک شد استخوان‌های آن را جدا و 
به قطعات کوچک تقسیم می کنیم. در یک ماهیتابه مقداری روغن می ریزیم و زرشک را در آن با شکر تفت می دهیم.سپس آن را 
با مرغ مخلوط می کنیم. زعفران را در یک سوم استکان آب جوش دم می کنیم و با ماست و زرده تخم مرغ خوب هم می زنیم.
برنج آب کش شده و روغن مایع را به این مواد اضافه می کنیم. در یک قابلمه نچسب مقداری روغن می ریزیم و نیمی از مواد 
برنج را کف آن پهن می کنیم و روی آن را با مرغ و قارچ حلقه شده می پوشانیم.سپس بقیه مواد را روی آن می ریزیم و با یک 
قاشق کاملا آن را صاف و فشرده می کنیم و روی حرارت ملایم می گذاریم. بعد از 30 تا 45 دقیقه ته چین آماده است. 

آن را برش می زنیم و با مقداری ماست چکیده تزیین می کنیم.


