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انجیر خشک؛ تغذیه ای مفید برای رشد کودکان

پسر 8 ساله ای دارم که به نسبت هم سن و سال هایش ضعیف تر است. تقریبا خورد 

و خوراک خوبی دارد اما قد و وزنش مناسب سنش نیست. برای تقویت استخوان ها و 

افزایش وزن او چه پیشنهادی دارید؟

با توجه به این که پسر شما هنوز  مسعود فیروزکوهی، مشاور و کارشناس تغذیه: 

و  تعیین کننده نیست  این سن  او در  و وزن فعلی  بلوغ نشده است قد  وارد سن 
در صورتی که به طور مثال بعد از 14 سالگی قد و وزن او تغییری نکرد، باید به 
اما مواد خوراکی زیادی وجود دارد که موجب تقویت قوای  دنبال راه حل بود. 
جسمانی کودکان می شود. انجیر یکی از خشکبارهایی است که سبب افزایش 
قوای جسمانی می شود. به علت آهن موجود در انجیر خشک به افرادی که با 
مشکل خون رسانی در بدن مواجه هستند توصیه می شود روزی 10 عدد انجیر 
خشک بخورند. برای افرادی که از لحاظ جسمی ضعیف هستند خوردن انجیر 
های  ویتامین‌  بودن  دارا  علت  به  خشک  انجیر  حتی  است.  مؤثر  بسیار  خشک 
موجود برای بسیاری از مشکلات شامل یبوست، زخم معده، رفع تشنگی، عفونت 
انجیر  خواص  دیگر  از  است.  مفید  بسیار  سینه‌درد  و  اعصاب  سرفه،  تب،  ریه، 
خشک که می توان ذکر کرد این که چاق کننده بوده، ملین و کاهنده خشم است. 
انجیر خشک برای بهبود درد، خشونت سینه و تکرر ادرار مفید است. همچنین 
تقویت کننده کبد است و خوردن آن همراه با بادام و پسته، افزاینده قدرت تعقل 
و مقوی بدن‌های ضعیف است. از طرفی انجیر خشک حاوی مقادیر زیادی آهن 
و ویتامین C است. مخلوطی از این دو ماده  مغذی، انجیر خشک را به یک میوه 
فوق العاده برای کم خون ها مخصوصا افراد مبتلا به کم خونی فقرآهن تبدیل 
کرده است. این میوه به خاطر داشتن قند فراوان باعث فعالیت سلول ها و تولید 
انرژی زیاد در بدن نیز می شود. همچنین منبع خوبی از پتاسیم، منیزیم، کلسیم، 
و  ها  دندان  شدن  سفید  باعث  خشک  انجیر  است.   B Aو  های  ویتامین  و  فسفر 
جرم گیری آن ها و در ورم لثه موجب تسکین درد و رفع التهاب می شود. یکی 
از فواید و خواص انجیر خشک این است که سرشار از كلسیم است. كلسیم نیز 
كلسیم  مصرف  چه  هر  می‌شود.  محسوب  ضرورت  یك  استخوان‌ها  تقویت  برای 
به  ابتلا  یا  آسیب‌دیدگی  احتمال  و  می‌شود  تقویت  استخوان‌ها  یابد،  افزایش 
پوكی استخوان در سنین بالا كاهش می‌یابد. فسفر موجود در انجیر خشک در 
شكل‌گیری استخوان‌ها یا جوش خوردن آن ها پس از آسیب‌دیدگی یا شكستگی 
موثر است. بنابراین این میوه می تواند به عنوان تغذیه مدرسه برای فرزند شما 

مناسب باشد.

مشاور تغذیه

طراوت  مایه  و  آور  شادی  همیشه  باران  جامعه-  گروه 

است اما نه برای همه، ساکنان حاشیه شهر هیچ گاه 
دعا نمی کنند که باران نبارد اما آرزو دارند باران سقف 
روی سرشان را ویران نکند. بسیاری از حاشیه نشینان 
زاهدان از باران هراس دارند و لرز سرمای زمستان را 
به ویرانی سقف منازل خشت و گلی خود ترجیح می 
دهند. خصوصاً برای »مریم« که سهم چندانی از دنیا 
ندارد. زندگی اش را دوست دارد و دختر و پسران قد و 
نیم قد خود را مایه مباهات می داند. هر چند از دار دنیا 
هیچ ندارد اما سفره های خالی اش را که حالا سقف 
خانه اش شده بود تا مانع ورود قطرات باران شود، به 
دنیا عوض نمی کند.باران روز گذشته زاهدان بهانه ای 
شد تا سری به یکی از خانه های حاشیه زاهدان بزنم. 
برق  و  رعد  صدای  شنیدن  با  ساکنانش  که  ای  خانه 
خود را برای گذراندن شبی سخت آماده می کنند و 
چشمانشان به سقف دوخته می شود تا بتوانند جلوی 
باران به داخل منزل را بگیرند. سقفی که تا  قطرات 
قبل از باران سرپناه است اما با آمدن باران دردسری 
می شود برای ساکنان خانه. خانه »مریم« در انتهای 
لای  و  گل  میان  از  آن  به  رسیدن  که  است  ای  کوچه 
نیست  گرما  از  خبری  او  منزل  در  نیست.  آسانی  کار 
اما با گرمای وجود فرزندانش زمستان را  سر می کند. 
چرا  شود  گاهشان  تکیه  تا  نیست  خانه  آن  در  مردی 
که نبودنش برای آن ها بهتر است. به همین دلیل به 
ناچار برای رهایی خود و فرزندانش از کتک و شکنجه، 
به بهانه مهریه عندالمطالبه، شوهر معتاد و خمار خود 
را روانه زندان کرده است تا شاید قدری از زخم های 
بدنش کهنه تر شود و زندان، شوهرش را سرعقل آورد 
و دست از آزار و اذیت آن ها بردارد. قدری که زخم زبان 
رضایت  است  کرده  پیدا  مرهم  شوهر  ضربات  جای  و 
حالا  او  که  امید  این  به  بازگردد  خانه  به  تا  دهد  می 
درس  فرزندان  و  همسر  و  خانواده  از  دوری  و  اصلاح 
عبرتی برایش شده است. اما محاسبات زن رنج دیده 
برای چندمین بار باز هم غلط از آب در می آید! ترک 

عادت هم مرض دیگر بر اعتیاد مرد شده است و این بار 
فرزندان، مادر را مجبور به شکایت مجدد می کنند و 
مرد بازهم راهی زندان می شود. بسیار سخت و طاقت 
فرساست که همسر و فرزندان نبود تکیه گاه خود را در 
منزل به بودنش ترجیح دهند و برچسب پدر زندانی و 
مادر بدسرپرست را به جان بخرند. اما مجبور شده اند 
تا برخلاف میل باطنی دست به این کار بزنند.»مریم« 
است.  خوشحال  ام  شده  اش  خانه  مهمان  که  این  از 
چون بعد از مدت ها محرم اسراری یافته است تا هر 
آنچه در دل دارد را بدون ترس از کتک بگوید. غمش 
از نداری و فقر نیست چون با حضور در جلسات قرآن 
مسجد محل، انس خود با خدایش را دوچندان کرده 
است و ابایی از این ندارد که بگوید غیر از این یخچال، 
هر آن چه در این خانه مشاهده می کنی هدیه خانم 
های دوره قرآنی است. به یارانه شوهرش هم دلخوش 
نیست و عقیده دارد حالا که او در زندان است سهمش 
باید محفوظ باشد. یارانه او را جداکرده است تا بعد از 
آزادی از زندان دستش نزد بقیه دراز نباشد. می گوید: 
او در عالم دیگری است و خماری چشم او را بر همه چیز 
بسته است اما باید هوایش را داشته باشم، هر چه باشد 
او شوهر من و پدر فرزندانم است.افتخار می کند که 
دو پسرش در کلاس های دهم و چهارم تحصیل می 
کنند و دخترش پایه های تحصیلی دبیرستان را سال 
به سال با موفقیت به پایان رسانده است و سال دیگر 
تا در  کنکور دارد و همین تحصیلات باعث می شود 
آینده، روی دیگر زندگی و خوشبختی را ببیند. تمرکز 
و  است  گذاشته  فرزندانش  خواندن  درس  بر  را  خود 
آنها نمی دهد. می گوید: مادر هستم و  اجازه کار به 
با تمام سختی های زندگی ساخته ام اما نمی گذارم 
سن  این  از  منزل  خرج  کردن  فراهم  برای  فرزندانم 
وارد بازار شوند. درس بخوانند برای آن ها بهتر است. 
سال ها بود که طعم چای دم کشیده در قوری های زرد 
قدیمی را فراموش کرده بودم که »زهرا« دختر 17ساله 
خانه سینی چای را جلویم می گیرد. از او درباره پدرش 

می پرسم که آیا دوست دارد به خانه برگردد؟ اما عکس 
العملی عجیب از خود نشان داد. دست هایش را جلوی 
صورت می گیرد و با شرمی عجیب می گوید: »نه. بابا 
نباشد بهتر است. تازه زخم های بدن مادرم مرهم پیدا 
کرده و مدتی است همسایه ها صدای شکستن لیوان 
و بشقاب از خانه ما نشنیده اند. در سکوت منزل و در 
که  ام  رسانده  پایان  به  را  امتحاناتم  مادر  وجود  سایه 
اگر بابا بود برای درس خواندن مجبور بودم به کوچه 
مریم  خانه  وسایل  از  یک  ببرم«.هیچ  پناه  خیابان  و 
اما روی  ام��روزی ها است نیست.  به قول  و  همخوان 
گشاده و قلب مهربانش جای همه کمبودها را پر می 
کند. پرده های گُل دار و کفش های گِلی، همه و همه 
نشان از محل سکونت او می دهد. ابتدای کوچه آن 
ها آسفالت شده است اما پس از چند قدم وارد شدن 
به داخل کوچه، گویی به خارج شهر رسیده ای. این 
جا دیگر حاشیه شهر هم نیست و عالمی دیگر دارد. 
زمین های خاکی آنجا حالا از باران نیم ساعته زاهدان 
به باتلاق شباهت بیشتری دارد، سرمای داخل خانه 
بوی  و  اما هر چه هست رنگ  ن��دارد  تفاوتی  بیرون  با 

یک  از  سرپرست  نداشتن  بس.داغ  و  دارد  صمیمیت 
های  دستگاه  برخی  غیرمنطقی  پیشنهادهای  و  سو 
دولتی غم این خانواده را دوچندان کرده است و می 
گوید: فلان دستگاه پیشنهاد داده است که 5 میلیون 
ام  تومانی  میلیون   14 مهریه  خیر  از  و  بگیرم  تومان 
بگذرم و از شوهرم طلاق بگیرم؟!آن ها به خوبی می 
دانند که مشکل من طلاق نیست. می دانند که اگر 
طلاق بگیرم و شوهرم از زندان آزاد شود من و فرزندانم 
را از همین خانه مخروبه ای که متعلق به اوست بیرون 
می اندازد و آواره کوچه و خیابان می شویم. پس چرا 
بر این پیشنهاد غیرمنطقی اصرار دارند؟! در ذهنم در 
سوال  این  برای  مناسب  پاسخی  وجوی  جست  حال 
ب��اران مرا به خود می  هستم که صدای نم نم مجدد 
آورد. زن به من می گوید اگر قدری دیرتر بروی زمان 
برگشت پاهایت تا زانو داخل گِل فرو می رود و از سرما 
استخوان هایت به لرزه در می آید اما این ها دلیل رفتن 
من نمی شود. حرف های زن مرا به امید کمک افراد 
خیر و راهکاری برای نجات آن ها از این بحران به سمت 

در خروجی هدایت می کند.

اشک های سقف  زیر گریه آسمان

پزشک خانواده

5 راهکار طب سنتی 
در درمان یبوست

بهبودی  هم  اگر  و  شوم  می  یبوست  دچار  اوقات  اکثر 

است.  روز  دو  یا  یک  برای  فقط  و  موقتی  شود  حاصل 

وجود  حلی  راه  چه  مشکل  ای��ن  قطعی  درم��ان  ب��رای 

دارد؟

اف��س��ان��ه ب��راه��وی��ی ن��وخ��ط، ک��ارش��ن��اس ط��ب سنتی: 

براساس طب سنتی، بعد از خوردن هر وعده غذایی، 
این  در  البته  شود.  دفع  آن  از  حاصل  فضولات  باید 
زمینه استثنا هم وجود دارد؛ افراد سالخورده به‌طور 
بر  علاوه  است.  کمتر  دفعی ‌شان  فضولات  طبیعی 
دارد.  اهمیت  هم  مدفوع  قوام  مزاج،  اجابت  دفعات 
مثلا ممکن است فرد روزی 4 بار دفع داشته باشد اما 
اجابت مزاجش همراه با یبوست باشد و با اتمام دفع 
احساس سبکی نکند. 5 راهکار برای درمان یبوست 

در طب سنتی پیشنهاد می شود.
1-پیاده روی: یکی از دلایل اصلی ابتلا به یبوست، 
اگر مداوم ورزش  و ورزش نکردن است.  کم‌تحرکی 
البته  شد.  نخواهید  یبوست  دچ��ار  هیچ‌گاه  کنید، 
برخی  چراکه  نیست  سنگین  ورزش‌ه���ای  منظور 
بهترین  ش��ود.  یبوست  باعث  می‌تواند  ورزش‌ه��ا  از 

پیاده‌  یبوست،  رف��ع  ب��رای  فیزیکی  ه��ای  فعالیت‌ 
روی، دوچرخه ‌سواری و حرکت‌ های تقویت ‌کننده 

عضلات شکم هستند. 
جایش  ب��ه  را  غ��ذای��ی  ه��ر  مصلحات:  ب��ه  2-ت��وج��ه 
خشک  غذاهای  مصرف  نامناسب،  تغذیه  بخورید. 
و خوراکی‌های ناسازگار با مزاج از دیگر دلایل بروز 
مصلحات  به  باید  ها  ای��ن  بر  ع�الوه  اس��ت.  یبوست 
در  خوراکی ‌ها  مصرف  ب��رای  تعیین ‌شده  تدابیر  و 
مازندرانی‌  اگر  مثلا  کرد.  توجه  کشور  منطقه ‌از  هر 
در  می‌شوند  یبوست  دچار  نکنند،  مصرف  برنج  ها 
حالی که ساکنان تهران ممکن است با خوردن برنج 
خورده  م��ازن��دران  در  ماهی  اگر  یا  بگیرند  یبوست 
زاه��دان  در  اگر  اما  نمی‌کند  ایجاد  مشکلی  ش��ود، 
مصرف شود، ممکن است یبوست و نفخ را به دنبال 

داشته باشد.
بار   30 را  لقمه  هر  غذایی:  عادت ‌های  3-اص�الح 
بجوید. تند غذا خوردن باعث ایجاد تشنگی و یبوست 
می‌شود و آهسته جویدن و صرف غذا با آرامش خاطر 
به پیشگیری از یبوست، چاقی و کبد چرب کمک می‌ 
تا 40  را 30  بهتر است هر لقمه غذا  بنابراین  کند. 
سیری  باعث  کار  این  دهید.  قورت  بعد  و  بجوید  بار 
زودرس، کم‌ شدن حجم غذای مصرفی و هضم بهتر 
توصیه  ها،  این  بر  علاوه  می‌شود.  نیز  غذایی  مواد 
می‌شود تا وقتی گرسنه نشده‌ اید، غذا نخورید. روی 
هم خوردن مواد غذایی مختلف نیز باعث سوءهاضمه 

می‌شود.
4-دفع منظم و نوشیدن آب کافی: اجابت مزاج را به 
تعویق نیندازید. برای جلوگیری از بروز یبوست باید 

دهید.  انجام  معینی  ساعت ‌های  در  را  تخلیه  عمل 
به تعویق انداختن عمل دفع و نگه ‌داشتن فضولات 
در بدن می‌تواند باعث یبوست و مشکل‌های متعدد 
شود. نوشیدن مایعات به اندازه کافی نیز می‌تواند به 
که  هم  سرد  های  فصل‌  در  کند.  کمک  یبوست  رفع 
بلغم در بدن رسوب می‌ کند، توصیه می‌شود صبح‌ ها 

ناشتا یک استکان آب جوش بنوشید. 
این  بر  اعتقاد  سنتی،  طب  در  تغذیه:  5-اص�الح 
بادمجان،  است که مصرف بعضی خوراکی ‌ها مثل 
ماهی ‌های  ش��ده،  سود  نمک‌  های  گوشت‌  ع��دس، 
شور، شیرینی، قهوه، شکلات، چای پررنگ، سبزی‌ 
آبغوره،  مثل  قابض  و  ترش  های  خوراکی‌  تند،  های 
یخ  آب  همچنین  و  آم��اده  غذاهای  و  فودها  فست‌ 
غذاهایی  مقابل،  در  شود.  یبوست  باعث  می‌تواند 
که  هایی  گوشت‌  و  بزغاله  یا  جوجه  آبگوشت  مثل 
مثل  هایی  سبزی‌  با  همراه  شود  می  هضم  راح��ت 
را  روده‌ه��ا  و  دارد  تر  و  گرم  طبیعت  کدو  و  اسفناج 
همراه  م��رغ  مصرف  طرفی،  از  می‌کند.  مرطوب 
آن  کردن  پر  شکم  کرفس،  و  زیتون  بادام،  دارچین، 
روغن  با  خ��روس  آبگوشت  همچنین  و  سبزی‌ها  با 
بادام شیرین به رفع یبوست کمک می‌کند. درواقع 
دارچین لطیف‌کننده و مقوی معده است و نفخ را از 
بین می‌برد. تخم کرفس نیز جاذب از معده و دافع از 
روده است؛ یعنی مواد زائد را از معده به سمت روده‌ 
ها جذب و از روده ‌ها به خارج از بدن دفع می‌کند. 
برطرف  را  درد  دل  و  است  ملین  هم  زیتون  روغ��ن 
می‌کند البته به شرط این که غذا با شعله زیاد طبخ 

نشود و خوراک به خوبی جا بیفتد.

1250 کیلوگرم پارچه و لباس 
قاچاق به مقصد نرسید

لباس  و  پارچه  کیلوگرم   250 و  هزار  جامعه-  گروه 

قاچاق از یک دستگاه خودرو در سراوان کشف شد.
خبرنگار  به  سراوان  حکومتی  تعزیرات  اداره  رئیس 

و  پاسگاه آسپیچ حین گشت زنی  ما گفت: ماموران 
انجام ماموریت های محوله به یک دستگاه خودروی 
از  وانت تویوتا مشکوک شدند که راننده خودرو بعد 

صدور دستور ایست از محل متواری شد.
تعقیب  با  ادامه داد:  زاده محمودی«  »موسی عباس 
راننده  که  حالی  در  شد،  متوقف  خ��ودرو  ماموران 
از  آمده  به عمل  بازرسی  آن متواری شده بود که در 
این خودرو هزار و 60 کیلو لباس مستعمل و 190 
مراحل  سیر  ب��رای  پرونده  و  کشف  پارچه  کیلوگرم 

قانونی به تعزیرات حکومتی ارسال شد.

جمع  اداره  به  مکشوفه  کالاهای  که  این  بیان  با  وی 
شد،  داده  تحویل  تملیکی  ام��وال  ف��روش  و  آوری 
 259 مکشوفه،  کالاهای  ریالی  ارزش  کرد:  تصریح 

میلیون و 911 هزار ریال تعیین شد.
ویژه  شعبه  توسط  پ��رون��ده  ک��رد:  نشان  خاطر  وی 
اداره  ای��ن  ارز  و  ک��الا  قاچاق  تخلفات  به  رسیدگی 
رسیدگی شد که با توجه به این که کالاهای مکشوفه 
بدون صاحب بود، شعبه طبق قوانین و مقررات حکم 
به ضبط کالاها و خودرو وانت تویوتا توقیفی به نفع 

ستاد اجرایی فرمان امام خمینی )ره( صادر کرد.

سنگ صبور

حسادت کودکان

برادر 5 ساله ای دارم که خیلی روی وسایلش حساس 

می  ما  خانه  به  خودش  سن  هم  مهمانی  وقتی  است. 

را  وسایلش  و  ها  ب��ازی  اسباب  از  استفاده  اج��ازه  آی��د، 

در  حسادت  شود  باعث  رفتار  این  نگرانم  دهد.  نمی 

او تقویت شود. لطفا راهنمایی کنید چگونه می توانم 

بدون ایجاد حساسیت رفتار او را تغییر دهم. 

و روانشناس: حسادت‏ واكنشى  زهرا عطاریان، مشاور 

هیجانى است كه از تقریبا از 2 سالگى آغاز م‏ىشود 

و با رشد كودك، ممكن است تا بزرگسالی ادامه یابد 
هاى  ص��ورت‏  به  فرهنگى،  مختلف  الگوهاى  طبق  و 
پاسخى  حسادت ‏درك��ودك،  شود.  جلوه‏گر  متفاوتى 
طبیع‏ى ‏به محرك‏هاست و هنگامى ایجاد م‏ىشود كه 
کودک احساس کند، عاطفه یا محبتى را از دست داده 
است. در الگوى حسادت، غالبا نوعى ترس نیز وجود 
دارد. زیرا شخص حسود احساس م‏ىكند كه دیگرى 
عاطفه شخص مورد علاقه اش را نسبت ‏به او به خطر 
انداخته است یا مقامى را كه او انتظار رسیدن به آن 
را داشته، احراز كرده است.اگر می‌خواهید برادرتان 
حسود نباشد، در مرحله اول سعی کنید امنیت، اعتماد 
و مثبت اندیشی را در او تقویت کنید و سپس توجه به 
از  کنید  سعی  دهید.  پ��رورش  او  در  را  دیگران  منافع 
را  جمعی  زندگی  های  ارزش  کودکی،  دوران  همان 
به او بیاموزید و یادآور شوید که هیچ کس نمی‌تواند به 

تنهایی زندگی کند. برای کاهش حس خودمحوری و 
حسادت در کودک باید حس بخشش را در او تقویت 
کرد. به عنوان مثال  برادرتان را با کودکان بزرگ تر از 
خودش که رفتارهای ملایم تر و صبورانه تری دارند، 
بر  کودک  دو  که  کردید  مشاهده  اگر  کنید.  همبازی 
سر یک اسباب بازی خاص کشمکش و درگیری دارند، 
بهتر است برای مدتی آن اسباب بازی را بردارید. اگر 
کودک در اثر حسادت، پرخاشگری می کند هیچ گاه 
او را با بچه های دیگر تنها رها نکنید. هر از چند گاهی 
اسباب  از  برخی  ک��ودک  خود  همکاری  و  موافقت  با 
بازی هایش را به دیگران ببخشید. اگر کودک شاهد 
باشد  پدرتان  و  مادر  و  شما  سخاوتمندانه  رفتارهای 
دارد،  آنچه  از  نیز  خود  می‌گیرد  یاد  که  است  بدیهی 
و  ملایم  دیگر  های  بچه  با  ب��رادرت��ان  وقتی  ببخشد. 

بخشنده رفتار می کند او را تشویق کنید.


