
پزش� خانواده

فرمول پيشگير
 از فقر آهن
 ��دختر� ٢٠ ساله هستم �ه در آخر�ن آزما�ش پزش
مشخص شد دچار �م خون� شده ام. از آنجا�� �ه ا�ن 
درجه �م خون� ضعي� است چه راه�ار� برا� درمان 

و پيشگير� از فقر آهن پيشنهاد م� �نيد؟
عليرضا رضا��، پزش� عموم�: فقر آهن شا�ع  تر�ن 

آهن  فقر  اســت.  جهان  در  ا�  تغذ�ه  �مبود  دليل 
تاخير  و  خون�  �م  همان  �ا  آنم�  موجب  م� تواند 
از  م� تواند  آنم�  شدت  شود.  �ود�ان  در  شناخت� 
و در برخ� موارد حت�  باشد  تا شد�د متغير  خفي� 
عامل  مردم،  بيشتر  برا�  باشد.  نياز  خون  تزر�ق  به 
�ليد� در پيشگير� از فقر آهن حصول اطمينان از 
در�افت ميزان �اف� ا�ن ماده مغذ� از رژ�م غذا�� 
است. آهن در دو ش�ل آهن هم �ه از منابع گوشت� 
سرچشمه م� گيرد و آهن غير هم وجود دارد. آهن 
هم، بهتر از آهن غير هم جذب م�  شود و بر همين 

اساس مقدار توصيه شده روزانه آهن مصرف� برا� 
گياه خواران دو برابر بيشتر است. با ا�ن وجود، گياه 
برخوردار  متنوع  غذا��  رژ�ــم   ¯� از  �ه  خواران� 
خون�  �م  به  ابتلا  خطر  معرض  در  چندان  هستند، 
فقر آهن قرار ندارند. پس از بلوغ، مقدار توصيه شده 
روزانه آهن مصرف� برا� زنان به واسطه چرخه ها� 
قاعدگ� بيشتر است. برخ� مواد غذا�� برا� افراد 
دارا� �م خون� وجود دارد �ه برخلاف تصور جگر 
جزو آن ها نيست، ز�را اگرچه منبع عال� برا� آهن 
بالا��  �لسترول  محتوا�  از  اما  م� شود،  محسوب 
در  مهم  منابع  از   ��� گوشت  است.  برخوردار  نيز 
تامين آهن مورد نياز بدن است �ه گوشت گاو، مرغ، 
بوقلمون، و بره از مهم تر�ن آن است. گوشت حاو� 
آهن هم است �ه جذب آن برا� بدن آسان  تر است و 
از ا�ن رو، آهن بيشتر� را از ا�ن مواد غذا�� در�افت 
توصيه  گــاو  گوشت  چرب�  بــدون  منابع  م� �نيد. 
م� شود.ميوه اگرچه از نظر فن� حاو� آهن نيست، 
پرتقال،  مانند   C و�تامين  از  سرشار  ميوه  ها�  اما 
ليمو و �يو� به جذب بهتر آهن از رژ�م غذا�� �م¯ 

مواد  با  همراه  م� توان  را  ها  آن  رو،  ا�ن  از  م� �ند. 
تا نتيجه بهتر�  از آهن استفاده �رد  غذا�� سرشار 

در زمينه جذب آهن تجربه شود.

پيشگير
 عامل �ليد
 است
لبن�  محصولات  �ه  باشيد  داشته  توجه  ن�ته  ا�ن  به 
غذا��  مواد  از  آهن  جذب  در  �ه  است  �لسيم  حاو� 
اختلال  شــود،  مصرف  همزمان  صــورت  به  اگر  د�گر 
ز�اد�  مقدار  مصرف  مثال،  عنوان  به  م� �ند.  ا�جاد 
شير در روز م� تواند در جذب آهن �اف� از رژ�م غذا�� 
اختلال ا�جاد �ند. همچنين، مصرف نوشيدن�  ها� 
حاو� تانن مانند قهوه و چا� م�  تواند جذب آهن را 
اندازه  ا� است  به  اگر �مبود آهن شما  مسدود �ند. 
�ه به ش�ل گير� آنم� منجر شده، تنها ا�جاد تغيير 
نيست.  �اف�  آهن  فقر  اصلاح  برا�  غذا��  رژ�م  در 
مشورت  درمان�  گز�نه ها�  دربــاره  خــود  پزش¯  با 
و  اســت  آهــن  تامين  منا�ع  از   ��� نيز  �نيد.لوبيا 
محسوب  پروتئين  برا�  خوب�  منبع  �ه  ا�ن  بر  علاوه 
م� شود، ا�ن ماده غذا�� در انواع مختل� خود منبع 

جمله  از  هم  است.سبز�جات  نيز  آهــن  بــرا�  خوب� 
سبز�جات سبز برگ، لوبيا سبز، و گوجه فرنگ� منابع 
از   ��� نيز  فرنگ�  گوجه  آب  است.  آهن  برا�  خوب� 
م� شود.  محسوب  آهن  حاو�  نوشيدن� ها�  معدود 
برگه ها� زردآلو، هلو، آلو و �شمش منابع خوب� برا� 
آهن است. آن ها ميان وعده ها�� مغذ� و خوشمزه ا� 
نيز محسوب م� شوند. همانند آب گوجه فرنگ�، آب 
�ه  هنگام�  است.  آهن  حاو�  نوشيدن�   ¯� نيز  آلو 
موضوع محتوا� آهن مطرح م� شود، برو�ل� از جمله 
آهن،  بر  افزون  م� شود.  گرفته  نظر  در  ابرسبز�جات 
برو�ل� منبع خوب� برا� و�تامين C است �ه به بدن 
در جذب آهن �م¯ م� �ند.بيشتر مغزها� خورا�� 
از جمله بادام هند�، فندق، پسته، و بادام حاو� آهن 
است. همچنين، م� توانيد مغزها� خورا�� را با چند 
ميوه خش¯ شده تر�يب �نيد تا آهن بيشتر� در�افت 
برا� آهن  تنبل خام منبع خوب�  �نيد.دانه ها� �دو 
گرما�  از  دهيد  تفت  را  ها  آن  دار�د  قصد  اگر  است. 
بيش از اندازه پرهيز �نيد ز�را م� تواند محتوا� آهن 

دانه ها� �دو تنبل را �اهش دهد.

گياهان دارو��

گل گاوزبان
آ�ا محدود�ت� در مصرف گياه گل گاوزبان وجود دارد؟

مصرف  دارو�ــ�:  گياهان  �ارشناس  معارف�،  حسين 

افراد  بــرا�  گاوزبان  گل  دمنوش  وعــده   ¯� روز� 
محل  �ه  آنجا��  از  نم� �ند.  ا�جاد  مش�ل�  سالم 
گل  ــر  اگ ــت  اس مهم  بسيار  ــ�  دارو�ـ گياهان  تهيه 
گاوزبان را از مرا�ز معتبر تهيه م� �نيد، م� توانيد 
دمنوش آن را با مخلوط �ردن گل و آب  جوش و دم 
حرارت  رو�  دقيقه   ١٠ حــدود  مدت  به  آن  �ــردن 
غيرمستقيم مانند بخار �تر� �ا سماور آماده �نيد. 
عمان�،  �م� ليمو  همراه  به  گاوزبان  گل  دم �ــرده 
سرماخوردگ�  با  مقابله  برا�  مناسب  دمنوش   ¯�

بسيار مفيد است. ا�ن دمنوش به شرط ترش نبودن 
سرماخوردگ�،  علائم  شروع  ابتدا�  در  خصوص  به 
�¯ نوشيدن� مناسب برا� بهبود حال بيمار است. 
گل گاوزبان در درمان سرفه  ها� مزمن، وقفه  ها� 
تنفس� و آسم  ها� خفي� نيز موثر است. در درمان 
با  را  گاوزبان  گل  گياه  توان  م�   خش¯  ها�  سرفه  
دم  و  �نيد  مخلوط  شقا�ق  و  سنبل الطيب  بابونه، 
بار   ٣-٢ روز�  را  گياه  چند  ا�ــن  از  حاصل  �ــرده 
بنوشيد. افراد� �ه به مصرف دمنوش گل گاوزبان 
م� تواند  نوشيدن�  ا�ن  بدانند  با�د  ــد،  دارن علاقه 
سبب افزا�ش فشارخون در برخ� افراد حساس شود 
افزودن  با  را  آن  دمنوش  است  بهتر  دليل  همين  به 
چند قطره آب  ليمو ميل �رد. بهتر�ن شير�ن �ننده 
 ا� هم �ه م�  توان همراه ا�ن دمنوش مصرف �رد، 

مقدار� نبات است. 


آشپز

سالاد مرغ
مواد لازم برا� ٤ نفر: 

ــوم فــنــجــان، روغـــن ز�ــتــون ٢  ســر�ــه سيب �ــ¯ س
قاشق   ¯� شده  خرد  تازه  شو�د  غذاخور�،  قاشق 
غذاخور�، پودر سير نص� قاشق چا� خور�، نم¯ 
چهارم   ¯� فلفل  ــور�،  خ چــا�  قاشق  چهارم   ¯�
قاشق چا� خور�، �اهو� خرد شده شش فنجان، 
مرغ پخته و خرد شده دو و نيم فنجان، گوجه فرنگ� 
قرمز  پياز  عدد،   ¯� متوسط   خيار  عدد،   ٢ متوسط 
خرد  رسيده  سياه  ز�تون  فنجان،  نص�  شده  خرد 
شده نص� فنجان، پنير فتا� رنده شده نص� فنجان

طرز تهيه: گوجه فرنگ� ها را خرد �نيد. خيار را نيز 

پوست �نده و خرد �نيد. سر�ه، روغن ز�تون، شو�د 
�اسه   ¯� در  را  فلفل  و  نم¯  سير،  پودر  شده،  خرد 
پخته  مرغ  �اهو،  سپس  �نيد.  مخلوط  هم  با  بزرگ 
شده، گوجه فرنگ� ها� خرد شده، خيار خرد شده، 
پياز و ز�تون خرد شده و پنير فتا را درون ظرف اضافه 

�رده و خوب با هم مخلوط �نيد.
ن�ته:

مرغ  سينه   ¯� ندار�د،  دسترس  در  پخته  مرغ   اگر 
آن  به  و  دهيد  قرار  ظرف�  درون  را  استخوان  بدون 
�نيد.  اضافه  مرغ  آب  �ا  و  نم¯  و  آب  �م�  مقدار 
جوش  وقت�  و  دهيد  قــرار  ز�ــاد  ــرارت  ح رو�  را  آن 
آمد، حرارت را �م �رده و به مدت ١٠ تا ١٥ دقيقه 
صبر �نيد تا �املا بپزد. ا�ن سالاد مرغ �ه به سالاد 
�ونان� معروف است را م� توانيد در مدت زمان �م� 

تهيه �رده و ميل �نيد.

ها�  چاله  با  شده  ت�ه  ت�ه  آسفالت  جامعه-  گــروه 

عميق و قد�م� در بسيار� از خيابان ها و �وچه ها� 
زاهدان موضوع جد�د� نيست اما ا�ن بار عمق ا�ن 
 ��چاله ها و ش�اف ها� خدمات شهر� خود را در �
�ه  است  داده  نشان  بيشتر  زاهــدان  ها�  �وچه  از 
و  به دفتر روزنامه سيستان  پيام  با ارسال  سا�نانش 
بلوچستان خواستار تهيه گزارش از مش�لات موجود 

در ا�ن محله شدند.

از مخزن پر زباله تا درخت ش�سته
به گزارش خبرنگار ما �وچه ١٢ متر� جام جم ٥٢   
مش�لات  آن  به  ورود  با  �ه  است  ها��  محله  از   ���
شهر� خودنما�� م� �ند. در ابتدا� ا�ن �وچه مخزن 
زباله ا� وجود دارد �ه به گفته اهال� هر چند روز �¯ 
بار خال� م� شود �ه مردم به طور معمول به دليل پر 
بودن آن، زباله خود را �نار آن رها م� �نند. در ميانه 
از  �ه  خــورد  م�  چشم  به  ا�اليپتوس�  درخــت  �وچه 
هر  است  مم�ن  و  شده  خم  �وچه  وسط  سمت  به  تنه 
ا�ن درخت  آن احساس خطر �ند.  با د�دن  راننده ا� 
�ه به گفته اهال� در توفان اخير قد خم �رده است و 
است  شده  داده  اطلاع  شهردار�  به  �ه  ا�ن  وجود  با 
ام�ان  لحظه  هر  و  شده  رها  خود  حال  به  طور  همين 

سقوط آن و آسيب رساندن به عابران وجود دارد.

زمين� برا
 زباله ها!
زخم ها� �هنه ا� �ه بر اثر ترميم لوله ها� فرسوده 
آب بر تن آسفالت ا�ن �وچه بر جا مانده است خاطر 
پا در  همسا�ه ها و ميهمان ها�� �ه برا� اولين بار 
ا�ن �وچه م� گذارند را م�در م� �ند.ميانه �وچه 
به چهارراه� م� رسيم �ه در سمت چپ آن زمين� 
شدن  جمع  و  ها  زباله  ر�ختن  برا�  محل�  به  خال� 
 ��� اســت!«اجــبــار�»  شده  تبد�ل  مــوذ�  حشرات 
ما  خبرنگار  به  زمين  ا�ن  درباره  �وچه  ا�ن  سا�نان  از 
برا�  ها  همسا�ه  �ه  اســت  ســال  چند�ن  گو�د:  م� 
مراجعه  شهردار�  به  زمين  ا�ن  اطــراف  حصار�ش� 
تابلو  نصب  به  اقــدام  بار   ٢ نيز  شهردار�  و  اند  �رده 

برا� مراجعه مال¯ زمين به شهردار� �رد اما تا�نون 
�س� به عنوان مال¯ ا�ن زمين مراجعه ن�رده است.

مشخص  زمين  ا�ن  مال¯  �ند:  م�  نشان  خاطر  و� 
هستند  ناراض�  وضعيت  ا�ن  از  ها  همسا�ه  و  نيست 
چرا �ه با گرم شدن هوا حشرات موذ� به دليل وجود 
از  د�گر   ��شوند.� م�  ز�ــاد  محل  ا�ــن  در  ها  زباله 
سا�نان خيابان جام جم م� گو�د: تردد در ا�ن �وچه 
به دليل وجود مدرسه و دو مسجد در نزد��� آن بسيار 
ز�اد است اما با ا�ن وجود آسفالت نامناسب� دارد �ه 

توجه مسئولان را م� طلبد.

آسفالت ب� �يفيت
«خسرو�» با بيان ا�ن�ه در چند نقطه از �وچه لوله 
�ند:  م�  تصر�ح  اســت  تر�يده  شهر�  آب  �ش� 
پيگير  ها  لوله  تعمير  از  پس  مربوط  ها�  دستگاه 
ترميم آسفالت نشدند و �وچه را همان طور به حال 
خود رها �ردند و با پيگير� ها� خود همسا�ه ها نيز 
بعد از چند�ن سال هنوز آسفالت مرمت نشده است.

مراجعه  شهردار�  به  بار  چند�ن  �ند:  م�  عنوان  و� 
سطح�  پاش�  قير   ¯� فقط  شهردار�  اما  ام  �ــرده 
خودروها  باره   چند  تردد  از  پس  هم  آن  �ه  داد  انجام 
از  از دو هفته خراب شد.«پود�نه» ��� د�گر  در �متر 
همسا�ه ها نيز با گلا�ه از شهردار� منطقه م� گو�د: 

زمان� �ه برا� آسفالت �وچه �ا هر مش�ل� �ه مربوط 
�نيم  م�  مراجعه  شهردار�  به  است  دستگاه  ا�ن  به 
اعلام م� �نند �ه بودجه برا� ترميم آسفالت ندار�م 
شهردار�  عوارض  ها  همسا�ه  �ه  است  حال�  در  ا�ن 
از  گلا�ه  بــا  �ــنــنــد.و�  مــ�  پــرداخــت  مرتب  را  ــود  خ
ها�  خيابان  و  �وچه  اغلب  درست  نشدن  ز�رساز� 
فقط  مش�لات  ا�ن  گو�د:  م�  ما  خبرنگار  به  زاهــدان 
از  بسيار�  سا�نان  بل�ه  نيست  �وچه  ا�ن  به  مربوط 
�وچه و خيابان ها� شهر با ا�ن مش�لات درگيرند �ه 
انتقادها بيشتر است. و�  البته در مناطق پا�ين شهر 
ها�  خيابان  به  بيشتر  شهر  مسئولان  �ه  ا�ن  بيان  با 
م�  ادامه  دارند  بيشتر�  توجه  ها  دانشگاه  به  منته� 
دهد: ز�ر ساز� ن�ردن صحيح و حت� استفاده ن�ردن 
تر�ن  با �وچ¯  از آسفالت مرغوب سبب م� شود �ه 
بارندگ� خيابان ها پر از آب، و تردد برا� مردم  سخت 
شود.و� عمليات گود بردار� را از د�گر عوامل تخر�ب 
آسفالت م� داند و خاطرنشان م� �ند: برخ� سازمان 
را  شهر  جا�  جا�  مختل�  ها�  بهانه  به  ادارات  و  ها 
تخر�ب �رده اند و به ف�ر بازساز� نيستند و هر�دام 
�ار را به د�گر� محول م� �نند.بنابرا�ن از شهردار� 
د�ور  مناسبت�  هر  به  �ه  ا�ن  جا�  به  ــم  دار� انتظار 
شهر� را تغيير م� دهد به ف�ر ترميم آسفالت �وچه ها 
نيز باشد.«دانا��» ��� د�گر از همسا�ه ها نيز موضوع 

آب شرب را مطرح م� �ند و به خبرنگار ما م� گو�د: 
شهر�  فاضلاب  و  آب  از  �وچه  ا�ن  سال  ٩٤سا�نان 
تقاضا� انشعاب آب شير�ن �ردند. و� م� افزا�د: آب 
و فاضلاب شهر� با درخواست مردم  موافقت �رد اما 
تا�نون آب شير�ن به ا�ن �وچه نرسيده است.و� ادامه 
م� دهد: به خيابان ها� اطراف آب شرب داده اند اما 
ا�ن �وچه هنوز فاقد آب شرب است و آب استفاده برا� 
از  را  خود  موردنياز  آب  هنوز  ها  آن  و  است  شور  مردم 

خودروها� حمل آب شير�ن تهيه م� �نند.

محدود�ت در انشعاب آب شير�ن
فاضلاب  و  آب  امور  مد�ر  با  ما  خبرنگار  تماس  ط� 
شهر� برا� پيگير� انشعاب آب شرب در ا�ن �وچه، 
«فرهاد سرگلزا��» با بيان ا�ن �ه برا� انشعاب آب 
شير�ن به محله ها� زاهدان محدود�ت وجود دارد، 
به  شرب  آب  امتياز  مردم  درخواست  با  فقط  گفت: 
نيازمند ط�  بل�ه  �ا �وچه ا� داده نم� شود  محله 
�ه  برا�ن  دال  مدار��  اگر  اما  است  قانون�  مراحل 
�وچه  ا�ن  به  شرب  آب  انشعاب  امتياز  واگــذار�  با 
موافقت شده است سا�نان م� توانند مدارÒ را به 

امور آب و فاضلاب شهر� ارائه �نند.

آسفالت �وچه ها
 فرع� در بودجه پيش بين� نشد
معاون عمران� شهردار� منطقه٤ درباره رسيدگ� 
به وضعيت آسفالت �وچه جام جم ٥٢ به خبرنگار ما 
گفت: آسفالت �وچه ها� فرع� در بودجه سال ٩٥ 
تعر�� نشده است.«حسين ر�گ�» با بيان ا�ن �ه اگر 
مش�لات ٤ منطقه د�گر را در نظر بگير�م به اندازه 
از  بيش  �رد:  عنوان  شود،  نم�   ٤ منطقه  مش�لات 
٧٠ درصد بودجه سال ٩٥ تحقق پيدا ن�رد چرا �ه 
شهردار� از نظر مال� ضعي� است و بودجه ا� �ه 
امسال برا� آسفالت در نظر گرفته شده بيشتر برا� 
�ا �وچه ها�� �ه بيشتر�ن  �وچه ها� اصل� است 
خراب� را دارد.و� تصر�ح �رد: با ا�ن وجود با�د از ا�ن 
�وچه بازد�د شود. اگر مش�ل با ل�ه گير� و ترميم 
آسفالت قابل رفع باشد ا�ن �ار را انجام م� دهيم.

٤
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اشتغال مادر و تربيت فرزندان

مادر� هستم �ه دختر و پسر� ٥ و ٨ ساله دارم. �¯ پيشنهاد شغل� به من شده است 
اما نم� دانم چه �نم. آ�ا �ار �ردن من رو� تربيت فرزندانم تاثير نامطلوب� م� گذارد؟

همان طور �ه م� دانيد بسيار� از زنان در جوامع  نسيم احمد
،  مشاور و روان  شناس: 

و رشته  با تخصص  ارتباط  به دليل �سب درآمد،  را  مختل�، شاغل هستند و شغل خود 
تحصيل� �ا لذت بردن از �ار و به روز بودن در محيط ها� اجتماع� انتخاب �رده اند. 
البته مادران شاغل مسئوليت سنگين تر� دارند ز�را با�د هم در داخل و هم خارج از منزل 
وظا�� خود را به بهتر�ن ش�ل انجام دهند. واضح است �ه مادران شاغل همانند مادران 
غيرشاغل نم� توانند به طور تمام و �مال به فرزندان خود رسيدگ� �نند چون چند�ن 
ساعت از روز را خواه ناخواه جدا� از فرزند به سر م� برند و وقت� �ه بعد از سپر� شدن 
ا�ن ساعات به فرزند م� رسند، خستگ� ناش� از دنيا� ماشين� و خستگ� ف�ر� و ذهن� 
به آن ها اجازه نم� دهد �ه در آن ساعات باق� مانده به �ودÒ رسيدگ� �اف� و لازم را 
داشته باشند و از طرف د�گر، مسئوليت خانه و خانه دار� نيز بر دوش آن هاست با ا�ن 

حال با�د معا�ب و فوا�د شاغل بودن را در نظر بگير�د و تصميم گير� �نيد.

مزا�ا
�¯ مادر شاغل م� تواند به فرزندان بياموزد �ه م� توانند رو� پا� خودشان با�ستند. 
�ود�ان� �ه مادران شاغل دارند، حداقل قسمت� از روز را با بزرگسالان� به غير از والد�ن 
شان م� گذرانند. ا�ن جدا�� م� تواند احساس خود ات�ا�� را در �ودÒ پرورش دهد �ه 
سبب افزا�ش ميزان اعتماد به نفس �ودÒ م� شود. همچنين زندگ� در خانواده ها� 
دو نان آور، رو� نگرش و برداشت �ود�ان از زنان، مردان و خانواده تاثير م� گذارد. هم 
پسران و هم دختران� �ه والد�نشان هر دو، شاغل هستند پس از ازدواج در �ارها� منزل 
و نگهدار� از بچه ها بيشتر به همسر خود �م¯ م� �نند. همچنين آن ها هم به وظا�� 
مادر� و هم به وظا�� شغل� خود م� رسند و به احتمال بيشتر� ادامه تحصيل م� دهند 

و مشاغل رده بالا به دست م� آورند.

معا�ب
دارند.  عهده  به  نيز  را  �ار�  وظا��  فرزندان،  و  خانه  مسئوليت  بر  علاوه  شاغل  مادران 
فشار  ا�جاد  موجب  است  مم�ن  و  مش�ل  واقــع  به  وظا��  و  امــور  ا�ن  همه  به  رسيدن 
روان� در آن ها شود. زمان� �ه افراد دچار فشار روان� مستمر م� شوند، ميزان انرژ� و 
همچنين صبر و تحمل آن ها �اهش م� �ابد. در ا�ن گونه موارد، زمان� �ه مادران خسته 
و  ندارند  را  فرزندشان  خطا�  تر�ن  �وچ¯  تحمل  گردند،  م�  باز  منزل  به  �ار  محل  از 
با او به شدت برخورد �نند. همچنين برع�س مادران خانه دار زمان� �ه  مم�ن است  
خود  تنها��  از  و  �نند  استراحت  توانند  م�  مدرسه  است  �ا   Òمهد�ود در  فرزندشان 
ترجيح  شاغل  مادران  اما  �نند  پذ�را��  فرزندانشان  از  مضاع�  انرژ�  با  و  ببرند  لذت 
برا�  زمان�  و  �نند  �ار  است   Òمهد�ود �ا  مدرسه  در  فرزندشان  �ه  زمان�  دهند  م� 
تنها بودن و پرداختن به خود ندارند. ا�ن امر م� تواند موجب خستگ� مضاع� به و�ژه 
در افراد درونگرا�� شود  �ه به تنها�� نياز دارند.اگر �ار �ردن موجب افزا�ش رضا�ت 
شما از زندگ� و شاد�ام� تان م� شود، در ا�ن صورت جا� نگران� وجود ندارد و شما 
و فرزندتان م� توانيد از مزا�ا� �ار �ردن مادر بهره مند شو�د. اما اگر از شغلتان راض� 
نيستيد �ا م� دانيد �ه به دليل مسائل خانوادگ� از قبيل موافق نبودن همسرتان مم�ن 
است مش�لات� برا�تان پيش بيا�د �ا از جمله آدم ها�� هستيد �ه فقط م� توانيد �¯ 

وظيفه را انجام دهيد، بهتر است در مورد �ار �ردن بيشتر تامل �نيد.

تغيير نام خانوادگ�

چگونه م� توان نام خانوادگ� را تغيير داد؟ 

عل� مراد
، و�يل پا�ه �� دادگستر
: در صورت� �ه موارد ز�ر در نام خانوادگ� وجود 

داشته باشد، افراد م� توانند برا� تغيير آن اقدام �نند. 
١-نام خانوادگ�، از دو �لمه بيشتر باشد مانند : فرشچ� اصل امام� ، ناصر� محمد� 

مطلق
٢- نام خانوادگ� ، بيش از �¯ �لمه و �¯ عدد باشد مانند: چهل تنان محمود�، جعفر� 

هفت برادران 
٣- بيش از �¯ �لمه و حرف باشد مانند : آحسين� نژاد ، ق قنبر� پور

٤- بيش از �¯ �لمه و پسوند باشد مانند: محمد� نژاد مطلق ، موسو� فرد متد�ن 
٥- نام خانوادگ� از واژه ها� مستهجن و ناپسند ، تر�يب شده باشد مانند: گدا پور 

٦- نام خانوادگ� از واژه ها� خارج� باشد. مانند: و�ليامز ،�ارتر ، ميچل
ا�ران� - اسلام� باشد  و ن�وهيده �ه مغا�ر ارزش ها�  ٧-  نام خانوادگ� ها� مذموم 

مانند : ب� ا�مان، پول پرست، �افر
٨-  هرگاه نام خانوادگ�، اسم �¯ محل به طور مطلق باشد مانند تهران� ، اصفهان� ، 

شيراز� ، تبر�ز� ، �رج�.
باشد: مانند  به صورت پسوند وجود داشته  نام خانوادگ�، اسم �¯ محل  ٩- هرگاه در 
حسين� تبر�ز�، وثيق تهران�، مهدو� �رمان� �ه در ا�ن موارد ، پسوند (نام محل)، قابل 

حذف است.
١٠- در هر مورد �ه افراد، به هر دليل شخص�، ما�ل باشند نام خانوادگ� خود را تغيير 

دهند، مشروط به آن �ه �س� �ه قبلا آن نام خانوادگ� را دارد، معترض نباشد.


