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روزنامه سيستان و بلوچستان:رتبه هشتم نشر�ات استان�

ماه  در  خون  اهــدا�  ميزان  �اهش  افضل�-  اربــاب 

از   
�� گــرمــا  فصل  همچنين  و  رمــضــان  مــبــار� 
مش�لات
 است �ه سازمان انتقال خون با آن مواجه 
مشار�ت  ميزان  �ه  است   
حال در  ا�ن  شود.   
م
سال  فصول  د�گر  در  خــون  ــدا�  اه ــرا�  ب  
مردم
�متر  �شور�  ميانگين  به  نسبت  استان  ا�ن  در  نيز 
استان  از  خــون  مــازاد  اهــدا�  با  ســال  هر  و  اســت 
برطرف   
خون ذخا�ر  �مبود  مش�ل  د�گر  هــا� 
در  روزه  شــدن  باطل  مانند   
تصورها� شــود.   
م
بدن   
عموم ضع�  احتمال  �ا  خون  اهدا�  صورت 
از جمله دلا�ل
 است �ه تما�ل مردم به  ا�ن ماه  در 
اهدا� خون را در ا�ن ماه �اهش م
 دهد و موجب 
م
 شود مش�لات
 در �اهش ذخا�ر خون
 به وجود 

 از افراد� است �ه به گفته خود �� «
آ�د.«شهر�
خون  انتقال  سازمان  به  خون  اهدا�  برا�  ماه  هر 
علاوه  گو�د:   
م بــاره  ا�ن  در  او  �ند.   
م مراجعه 
به  اقدام  نيز  رمضان  ماه  در  سال،  د�گر  ها�  ماه  بر 
به  برا�م   
مش�ل �نون  تا  و  �نم   
م خون  اهــدا� 
 
م افــراد  دهد:   
م ادامــه  اســت.و�  نيامده  وجود 
زمان  در  خود  وضعيت  و  شرا�ط  با  متناسب  توانند 
انتخاب  خون  اهــدا�  بــرا�  را   
ساعت دار�  روزه 
�نند �ه �متر�ن مش�ل برا� آن ها به وجود آ�د. به 
نظرم اوا�ل صبح بهتر�ن زمان برا� اهدا� خون در 

زمان روزه دار� است.
«محمد�» نيز �ه اهدا� خون در ماه مبار� رمضان 
نذر  گو�د:   
م است  �رده  انتخاب  نذر  عنوان  به  را 
خون  اهدا�  برا�  رمضان  ماه  در  سال  هر  �ه  دارم 
را  �ــار  ا�ــن  تا  داشتم  تصميم  ــل  اوا� �نم.  مراجعه 
توصيه  اساس  بر  اما  دهم  انجام  قدر  ها�  شب  در 
ماه  اوا�ل  در  �ه  شدم  متوجه  خون  انتقال  �ار�نان 

مبار� رمضان ميزان اهدا� خون �اهش شد�د� 
�اهش  ا�ــن  قــدر  هــا�  شب  در  �ه   
حال در  دارد 
جبران م
 شود به  همين دليل تصميم گرفتم تا در 

اوا�ل ا�ن ماه برا� ادا� نذر مراجعه �نم.
ماه  در  خون  اهــدا�  با  �نون  تا  �ه  ا�ن  بيان  با  و� 
رمضان مش�ل
 نداشته است، تصر�ح م
 �ند: چند 
سال پيش �ه در �± تصادف دچار خونر�ز� شد�د 
شدم با خون
 �ه از فرد د�گر� در رگ ها�م جار� 
شد جان سالم به در بردم. از همان زمان من نيز نذر 
�ردم تا در نجات جان انسان ها� د�گر سهيم باشم.

�اهش ٣٠ درصد� اهدا� خون  
به  باره  ا�ن  در  استان  خون  انتقال  سازمان  رئيس 
خبرنگار ما م
 گو�د: با شروع ماه مبار� رمضان و 
همزمان
 آن با گرم شدن هوا اهدا� خون در استان 
بيش از ٣٠ درصد �اهش پيدا م
 �ند �ه البته در 
اولين روزها� ا�ن ماه شاهد �اهش ٥٠ درصد� نيز 
با توجه به  بود�م.«سهيلا خسرو�» ادامه م
 دهد: 
�اهش ذخا�ر خون در ا�ن مدت برا� ذخيره ساز� 
مناسب خون و فراورده ها� خون
  تلاش م
 �نيم 
چرا �ه در غير ا�ن صورت به احتمال ز�اد با �مبود 
خون مواجه خواهيم شد به همين دليل جهت رفاه 
از  استان  در  خون  انتقال  ها�  پا�گاه  �ليه  مــردم 
در  همچنين  هستند.  فعال    ٢٣ ساعت  تا  صبح   ٧
پا�گاه   ،
رسان خدمت  امر  در  تسر�ع  برا�  زاهدان 
نيز  شــورا  خيابان  در  واقــع  ز�باشهر  خــون  انتقال 
راه  و  آمــاده  مر�ز�  خون  انتقال  سازمان  بر  علاوه 
مردم  از  �رد:  نشان  خاطر  اســت.و�  شده  انــداز� 
تقاضا دار�م تا اهدا� خون خود را به شب ها� قدر 
مو�ول ن�نند و در د�گر روزها� ا�ن ماه �ار� رسان 

ما باشند. و� با بيان ا�ن �ه نزد�± به ٣ هزار بيمار 
تالاسم
 در استان وجود دارد، تصر�ح �رد: علاوه 
ها  بيمارستان  در  بسيار�  افــراد  بيماران،  ا�ن  بر 
روزانه نيازمند خون هستند. همچنين نياز بيماران 
در�افت  برا�  افــراد  و  است  ثابت  ماه  هر   
تالاسم
خون مراجعه م
 �نند �ه متاسفانه در ماه رمضان 
برا� تامين ا�ن نياز با مش�ل مواجه م
 شو�م.و� 
نياز  از  مقدار�  نيز  سال  طول  در  دهد:   
م ادامــه 
ها�  استان  خون  ذخا�ر  ــازاد  م از  خون  به  استان 
د�گر انجام م
 شود اما با توجه به ا�ن �ه در ا�ن ماه 
 
ميزان اهدا� خون در د�گر مناطق نيز �اهش م
با محدود�ت مواجه هستيم.و�  از ا�ن نظر نيز  �ابد 
با بيان ا�ن �ه هر اهدا� عضو جان ٣ بيمار را نجات 

م
 دهد، خاطر نشان م
 �ند: از ابتدا� امسال ١٤ 
هزار و ٣٦٢ نفر جهت اهدا� خون مراجعه �ردند 
�ه ١١ هزار و ٥٥٦ نفر موفق به اهدا� خون شده 
انجام  براساس استفتا�  ا�ن �ه  بر  تا�يد  با  اند.و� 
باطل  موجب  خــون  ــدا�  اه تقليد  مراجع  از  شــده 
افراد  همه  �ند:   
م تصر�ح  شود،   
نم روزه  شدن 
صورت  در  وزن  �يلوگرم   ٥٠ بالا�  سال   ١٨ بالا� 
مخاطره  رفتارها�  و  خاص  ها�  بيمار�  نداشتن 
از  �نند.  مراجعه  خون  اهدا�  برا�  م
 توانند  آميز 
طرف
 برا� ا�ن �ه اهدا� خون در روند روزه دار� 
ا�ن افراد مش�ل
 ا�جاد ن�ند، توصيه م
 شود افراد 
تا  از افطار  در ساعات ابتدا�
 صبح و همچنين بعد 

ساعت ٢٣ برا� اهدا� خون اقدام �نند.

�اهش ٣٠ درصد� اهدا� خون در ماه رمضان

٣٠٠٠ بيمارتالاسم� منتظر اهدا� خون

تابستان،  بلند  روزها�  در  خصوص  به   
غذا� وعده 
طول مدت ناشتا�
 بسيار ز�اد شده و عوارض
 چون 
همراه  به  را  شد�د  ضع�  و  خون  فشار  افت  سردرد، 
را  خود  نوجوان  بتوانيد  آن�ه  برا�  داشــت.  خواهد 
به خوردن سحر� ترغيب �نيد، مهم تر�ن ن�ته ا�ن 
است �ه تلاش �نيد حداقل ٨ ساعت در شبانه  روز 
بخوابد. ا�ن �ار موجب م
 شود �ه با �مبود خواب 
مواجه نشده و با رغبت در هنگام سحر بيدار شود.از 
استخوان   و  هستند  رشد  سن  در  نوجوانان  �ه  آنجا 
 
�� است، �لسيم  شدن  طو�ل  حال  در  آن ها  ها� 
از املاح حيات
 برا� آن ها به شمار م
 رود، بنابرا�ن 
 
در طول ماه مبار� رمضان نيز، مصرف منابع غن
عنوان  به  با�د  �ش±  و  ماست  شير،  نظير  �لسيم 
شود. گرفته  نظر  در   
غذا� رژ�م  جدا�
 ناپذ�ر  جزء 

 
�ا �م در مورد نوجوانان
 �ه اشتها� �م
 دارند 
توصيه  مغزها  مصرف  م
 رسند،  نظر  بــه  ضعي� 
نظير  مختل�  مغزها�  م
 توانند  مــادران  م
 شود. 
را همراه �م
 ش�ر   
و نخودچ بادام، فندق  پسته، 

فرزندان  به  افطار  �ا  سحر  هنگام  در  و  �رده  آسياب 
حر�ره   ±� شير،  با  آن ها  مخلوط  با  �ا  و  بدهند  خود 
�نند. تهيه  آن ها  برا�  پروتئين  از  سرشار  و  مغذ� 

باعث  �ه   
فعاليت  ها� از  است  بهتر  روز  طول  در 
خستگ
 و تشنگ
 نوجوان م
  شود جلوگير� �رد. 
پياده  رو� و فعاليت  ها� سب± م
  توانند  هر چند 
در طول ماه مبار� ادامه �ابند، اما به دليل تقارن ماه 
رمضان امسال با فصل گرما احتمال تشنگ
، �مبود 
آب و ضع� ز�اد است. بنابرا�ن در صورت
 �ه نوجوان 
تما�ل به انجام فعاليت ورزش
 دارد بهتر است آن را 
به بعد از ساعات افطار مو�ول �نند. همچنين برا� 
از �± نوشيدن
 گرم مانند چا�،  افطار، بهتر است 
 
آب جوش و شير گرم به همراه �± شير�ن
 طبيع
نظير خرما و �شمش استفاده شود و پس از آن افطار 
شود.  مصرف  باشد  صبحانه  مشابه  واقع  در  با�د  �ه 
مصرف نان، پنير، سبز� و گردو گز�نه مناسب
 برا� 
وعده افطار است. مصرف غذاها�
 مانند آش رشته 
�ا  و  است  حبوبات  و  رشته  ز�اد�  مقاد�ر  حاو�  �ه 

گوارش  دستگاه  به  را  ز�اد�  فشار  چرب  حليم ها� 
وارد  است  بوده  غذا  از   
خال ز�اد�  ساعت ها�  �ه 
در  م
 شود.  ا�جاد   
گوارش مش�لات  و  �ند   
م
مواد  ا�ن گونه  به  ز�اد�  تما�ل  نوجوان  �ه   
صورت
غذا�
 دارد بهتر است به مقدار �م بسنده �رد.شام 
را م
 توان �± تا دو ساعت پس از افطار مصرف �رد. 
است  هنگام  د�ر  افطار  ساعت  امسال  �ه  آنجا  از  اما 
�وتاه  نسبتاً  سحر  و  افطار  بين  فاصله  نتيجه  در  و 
است، در صورت
 �ه بين افطار و شام فاصله باشد، 
مصرف  به  �متر�  ميل  و  خوابيده  د�رتر  نوجوان 
به  شام  است  بهتر  بنابرا�ن  داشت،  خواهد  سحر� 
همراه افطار مصرف شود اما با�د غذا را به آرام
 ميل 
اشباع  و  غذا  ز�اد  مقاد�ر  سر�ع  مصرف  چون  �رد، 
خون  جر�ان  در  اختلال  سبب  معده   
ناگهان شدن 
شود. شام   
م  
گوارش  
ناراحت بروز  باعث  و  شده 
رمضان  ماه  از  غير  ها�  شب   شام  مشابه  م
 تواند 
باشد. همچنين در فاصله افطار تا سحر مصرف ميوه، 

آب ميوه و چا� �مرنگ توصيه م
 شود.

مشاور تغذ�ه

تغذ�ه مناسب برا� روزه اول� ها

پسر� ١٥ ساله دارم �ه امسال برا� اولين بار روزه م� 

ندارد.  سحر�  خوردن  به  رغبت�  متاسفانه  اما  گيرد 

و  سحر�  ــرا�  ب ا�  تغذ�ه  چه  �نيد  راهنما��  لطفا 

افطار� او مناسب است؟

نوجوانان  �ه  آنجا  از  تغذ�ه:  مشاور  سليم�،  فرشته 

مناسب  تغذ�ه  به  توجه  عــدم  هستند  رشــد  سن  در 
 
منف اثر  آن ها  سلامت  و  رشد  رو�  بر  م
 تواند  هم 
آنان  از  را  گرفتن  روزه  تــوان  و  قــدرت  هم  و  بگذارد 
تغذ�ه  در  با�د  �ه  ا�  ن�ته   مهم تر�ن  �ند.  سلب 
مصرف  گيرد  ــرار  ق مدنظر  نوجوانان  رمضان  مــاه 
سحر� است. وعده سحر� از اهميت بسيار ز�اد� 
برخوردار است، چون در صورت مصرف ن�ردن ا�ن 

گياهان دارو��

تخم شربت�
آشپز�

سوپ جو

 
باق خود  حال  به  ساعت  چند�ن  با�د  مخلوط  ا�ن 
از  م
 توان  سپس  و  بخورند  خيس  دانه ها  تا  بماند 
جبران  بــرا�  و   
تشنگ و  عطش  رفع  عنوان  به  آن 
نام  �ــرد.  استفاده  بــدن  رفته  دســت  از  آب  �مبود 
چيا  ها�  دانه  �ه  است  چپا  دانه   
شربت تخم  د�گر 
قهرمان   
نوع به  و  هستند  مغذ�  مــواد  از  سرشار 
�ا  �ورتيزول  �اهش  به  �ه  منيز�م،  هستند.  گمنام 
پا�ين بودن  همان هورمون استرس �م± م
 �ند. 
سطح منيز�م بدن باعث سردرد و خستگ
 م
 شود. 
آمينو  و  تر�پتوفان  حــاو�  همچنين  چيا  ها�  دانــه 
تا  �نند  �م±  بدن  به  توانند   
م �ه  هستند  اسيد 
 
م �م±  بدن  به  سروتونين  �ند.  توليد  سروتونين 
�ند با اضطراب مبارزه �ند و الگو�
 منظم تر داشته 
بيمار�  درمــان  برا�   
شربت همچنين تخم  باشد. 
ها� تنفس
 مفيد است. مخلوط
 از آن با زنجبيل و 
عسل در درمان آسم، سرفه، سرماخوردگ
، آنفلوآنزا 

و برونشيت موثر است. 

پز، هو�ج رنده شده، سبز� خرد شده را با مقدار� آب 
در قابلمه ا� بر�ز�د و رو� حرارت بگذار�د تا تمام
 مواد 
سوپ جو جا بيفتد. جا افتادن سوپ جو به گونه ا� است 
�ه مواد و آب از هم جدا نيفتد بل�ه ��دست باشد و لعاب 
بدهد. در ا�ن مرحله رب، نم±، فلفل و آبغوره را بر�ز�د و 

مزه �نيد تا طعم دلخواه شما به دست آ�د.

م
 شود  تر  خوشمزه   مرغ  آب  با  جو  ها:سوپ  نµته 
سفيد  جو  سوپ  بــرا�  است  رنگ    
ب مرغ  آب  چون 
مناسب  تر است. برا� داشتن سوپ جو خوشمزه و جا 
افتاده با�د جو حتماً خوب بپزد و لعاب بيندازد. برا� 
پخت سوپ جو با شير با�د حتما شير را گرم �نيد چون 
 
اگر شير سرد را در سوپ جو بر�ز�د شير م
  برد ول
وقت
 حرارت آن با سوپ جو برابر باشد د�گر سوپ جو 
بر�ده نم
 شود. برا� غليظ شدن سوپ جو م
 توانيد 
٢ قاشق سوپ  خور� آرد ذرت �ا گندم را در �± دوم 

ليوان آب سرد حل �رده و به سوپ جو اضافه �نيد.

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

 
مسائل
 �ه در ماه مبار� رمضان به خصوص زمان
م
 گيرد،  قرار  تابستان  گرم  فصول  در  ماه  ا�ن  �ه 
است.   
تشنگ و  عطش  م
 خورد،  چشم  به  بيشتر 
برا� �اهش ا�ن موضوع م
  توان از بعض
 گياهان 
 
شربت تخم  �ه  �رد  استفاده   
دارو�ــ گياهان  �ا  و 
 ±� عنوان  به  قد�م  از  گياه  ا�ن  هاست.  آن  از   
��
نوشيدن
 سنت
 بين ا�رانيان جا� داشته �ه علاوه 
فشارخون  نگهداشتن  متعادل  تشنگ
 برا�  بر رفع 
و لاغر شدن بسيار موثر است.تخم شربت
 دانه  ها� 
دست  به  ر�حان  گياه  از  �ه  است   
رنگ سياه  و  ر�ز 
م
 آ�د. بر رو� دانه ها� تخم شربت
 نيز موسيلاژ �ا 
 
وقت دانــه  ها  ا�ــن  اســت.  گرفته  قــرار  لعاب  همان 
و  م
 شوند  متورم  سر�عاً  گيرند    
م قرار  آب  داخل 
از   
شربت م
 �نند. تخم  جذب  را  آب  ز�اد�  مقدار 
التهابات  رفع  و  لينت  بخش   ،
خن� عنوان  به  قد�م 
دستگاه مجار� ادرار مصرف م
 شود. برا� مصرف 
ا�ن دانه ها م
 توان مقدار� از آن را در آب و �ا آب و 
�خ قرار داد و  مقدار �م
 ش�ر نيز به آن اضافه �رد. 

نيم  �نده  پوست  جــو  سينه،  نص�  مــرغ  لازم:  ــواد  م
�يلوگرم،  نيم  پيمانه،  قارچ   ±� پر�  �يلوگرم،  جو 
هو�ج نيم �يلوگرم، پياز ٢ عدد بزرگ، جعفر� و گشنيز 
�± پيمانه، رب �± قاشق غذاخور�، آبليمو ١ قاشق 

غذاخور�، نم±، فلفل، ادو�ه و آبغوره به ميزان لازم

طرز تهيه: جو� پوست �نده و جو پر� را پا� �نيد و 
بشو�يد. چند�ن ساعت و �ا از شب تا صبح آن را خيس 
�نيد. �± پياز �وچ± را نگين
 ر�ز خرد �نيد و با نص� 
سينه مرغ، �م
 نم± و ادو�ه �ار� و زردچوبه بگذار�د 
آب پز شود. پس از آب پز شدن، مرغ را ر�ش ر�ش �نيد 
و �نار بگذار�د. سپس دو پياز بزرگ را نگين
 ر�ز خرد 
�نيد و با �م
 نم± سرخ �نيد تا طلا�
 شود. قارچ را 
نگين
 ر�ز خرد �نيد و با �± قاشق آبليمو رو� حرارت 
آن  آب  �ه   
زمان و  م
 اندازد  آب  ابتدا  قارچ  بگذار�د. 
خش± شد از رو� حرارت بردار�د. هو�ج را رنده �نيد 
نوع
 رنده �ه خلال خلال ناز� شود. اگر سبز� تازه 
استفاده �نيد بهتر است جعفر� و گشنيز را بشو�يد و ر�ز 
خرد �نيد. در غير ا�ن صورت م
 توانيد از سبز� خش± 
شده استفاده �نيد. پياز داغ، جو� خيس شده با همان 
آب
 �ه خيس �رده ا�د، مرغ ر�ش ر�ش شده، قارچ آب 
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مجازات روزه خوار�
مجازات روزه خوار� در ملاء عام چيست؟

عل� مراد�ان، حقوقدان: ��
 از موضوعات
 �ه با فرارسيدن ماه مبار� رمضان مورد توجه 

مردم قرار م
 گيرد نگاه قانون
 و حقوق
 به موضوع روزه خوار� است. بر اساس مواز�ن 
د�ن مبين اسلام روزه گرفتن ��
 از امور واجب در د�ن است �ه همه مسلمانان موظ� 
هستند در ماه مبار� رمضان ا�ن واجب اله
 را رعا�ت �نند. اما با ا�ن حال د�ن اسلام 
شرا�ط بيماران و مسافران را مورد توجه قرار داده و برا� ا�ن قبيل افراد شرا�ط
 را درنظر 
گرفته است �ه بتوانند بدون مشقت و سخت
 ا�ن ماه مبار� را بگذرانند. هرچند �ه روزه 
گرفتن در اسلام عمل
 واجب و روزه خوار� بدون دليل و عذر شرع
 عمل
 حرام است 
انگار� ن�رده است و  ا�ران روزه خوار� را صراحتا جرم   
اما قانونگذار جمهور� اسلام
برا� آن شرا�ط
 در نظر گرفته است. چون �شور و جامعه ما براساس مبان
 د�ن اسلام 
پا�ه گذار� شده است لذا رعا�ت ا�ن چارچوب ها برا� همه افراد لازم است. وقت
 �ه روزه 
گرفتن برا� همه واجب است پس برا� �سان
 �ه شرا�ط روزه گرفتن ندارند نيز حفظ 
حرمت و احترام به ا�ن واجب لازم است و نبا�د حقوق د�گران را نا�ده بگيرند.چيز� �ه در 
قانون به آن تا�يد شده است عدم روزه خوار� در ملاء عام و تظاهر به آن است. اگر فرد� 
در منزل خود و �ا م�ان خلوت
 �ه تردد� وجود ندارد اقدام به خوردن روزه �ند ا�ن �ار 
او  مجازات
 را در پ
 نخواهد داشت.قانون مجازات اسلام
 در ماده ٦٣٨ به ا�ن موضوع 
پرداخته است و گفته است �ه هر�س به طور علن
 در انظار عموم
 و معابر تظاهر به عمل 
حرام
 �ند، علاوه بر �يفر عمل به حبس از ده روز تا دو ماه �ا تا ٧٤ ضربه شلاق مح�وم 
م
 شود و در صورت
 �ه مرت�ب عمل
 شود �ه نفس آن عمل دارا� �يفر نيست ول
 عفت 
عموم
 را جر�حه دار �ند فقط به حبس از ده روز تا دو ماه �ا ٧٤ ضربه شلاق مح�وم خواهد 
شد.با ملاحظه و دقت در ا�ن ماده به جرم بودن روزه خوار� در ملاء عام م
 توان دست 
�افت. چرا �ه بر اساس مواز�ن د�ن اسلام روزه خوار� عمل
 حرام است. عمل روزه  خوار� 
رفتار� خلاف و ناپسند است و حت
 افراد� �ه عذر شرع
 دارند با�د حرمت روزه داران را 
حفظ �نند البته تعابير «علنا»، «معابر عموم
» و «عمل
 �ه عفت عموم
 را جر�حه دار �ند» 

در قانون مجازات جا� بحث و بررس
 بسيار� دارد.

روزه دار� در دوران باردار�

در ماه ٦ باردار� به سر م� برم آ�ا م� توانم روزه بگيرم؟

حالت  در  ساعت   ٨ حدود  بــاردار  زنان  چنانچه  زنــان:  متخصص  فصيح�  فرد،  نيره  د�تر 
ناشتا باق
 بمانند، قند خون آنها نسبت به حد طبيع
 �متر شده و با افزا�ش مدت زمان 
گرسنگ
، احتمال افزا�ش �تون ناش
 از سوخت و ساز چرب
 ها در خون مادر وجود دارد. 
ورود مواد �تون
 از طر�ق جفت به جنين و از سو� د�گر �اهش قند خون مادر موجب 
م
 شود سنتز بازها� آل
 در سلول ها� مغز جنين دچار اختلال شده و به همين علت 
موضوع  باشد. ا�ن  دربرداشته  جنين  برا�  جد�  ا�  خطرات  سوم  ماهه   ٣ در  م
 تواند 
باردار زمان
 م
 تواند فر�ضه روزه  نيز مهم است. �± زن  باردار�  حت
 در ٣ ماهه اول 
را به جا آورد �ه فعاليت روزانه �م
 داشته و آزما�ش ها� خون و ادرار او نيز طبيع
 باشد 
 
بنابرا�ن توصيه م
 شود خانم باردار� �ه روزه گرفت از خانه بيرون نرود و فعاليت �م
داشته باشد. ا�ن افراد حتما به رعا�ت رژ�م غذا�
 درست، در ا�ام ماه مبار� رمضان توجه 
داشته باشند. ن�ته اول ا�ن�ه با�د مقدار �الر� مورد نياز آن ها بر اساس وزن، قد و سن 
وعده ها�  با  �الر�  ا�ن  مقدار  اگر  شود.  محاسبه  تغذ�ه  �ارشناس  توسط  حاملگ
 شان 
سحر�، افطار� و شام و ميان  وعده ها� بين آن جور درآمد، م
 توانند با مشورت پزش± 

خود و در صورت
 �ه زمينه بيمار� خاص
 نداشتند، روزه بگيرند.

سنگ صبور

وابستگ� بيش از اندازه به والد�ن

فرزندم بيش از اندازه به من و پدرش وابسته است و دور ماندن از ما برا�ش بسيار سخت است 

لطفا راهنما�� �نيد چگونه م� توانم او را به مهد بفرستم؟

 
محمد نعيم محمد حسن�، �ارشناس� ارشد روان شناس� تربيت�: وابستگ
 به والد�ن ��

ا�ن موضوع بيشتر در زمان  به شمار م
 رود �ه   
از شا�ع تر�ن اختلالات دوران �ود�
رفتن �ود� به مهد�ود� �ا مدرسه برا� خانواده ها آش�ار م
 شود.

 
طبيع �ود�ان  در   
تا٣سالگ  
١٨ماهگ سنين  در  مادر   
جدا� از   
ناش اضطراب 
از ترسيدن �ود� از گم شدن، دزد�ده شدن، رفتن  با�د برا� جلوگير�  است. مادران 
به  را  تنها ماندن در خانه بدون حضور مادر و... زمان بيشتر�  �ا مدرسه،  به مهد�ود� 
برطرف �ردن نياز �ود�ان از جمله باز� با او اختصاص دهند.پس از دو سالگ
 اولين گام 
برا� �م شدن وابستگ
 �ود�ان نسبت به والد�ن جدا �ردن محل خواب �ود� است. 
مادران با�د توجه داشته باشند گر�ه شبانه �ود�ان در روزها� اوليه �ه محل خواب آن ها 
تغيير �رده طبيع
 است. �ود�ان مم�ن است نيمه شب از خواب بيدار شوند و با جا� 
خال
 والد�ن رو به رو شوند، همين امر موجب گر�ه آن ها م
 شود. والد�ن با�د قبل از 
 
تار�� از  �ود�  تجربه  موجب  �ار  ا�ن  �نند  آرام  را  او  �ود�  اتاق  چراغ  �ردن  روشن 
م
 شود و به مرور ترس از تار��
 در او از بين خواهد رفت.معمولا از سن سه سالگ
 �ه 
روند اجتماع
 شدن �ود� ش�ل م
 گيرد بهتر است والد�ن او را به مهد�ود� ببرند در 
ا�ن بين م
 توان برا� به ذوق آوردن �ود� و �اهش اضطراب دور� از خانه و خانواده 
از  او بدهند همچنين م
 توان  به  با ورودش به منزل  را  برا�ش هدا�ا�
 تهيه �رده و آن 
روش تشو�ق �لام
 برا� �ود�ان استفاده �رد.به طور �ل
 والد�ن با�د ترس و اضطراب 
�ود� را در� �نند و او را به دليل جمع گر�ز� و ارتباط برقرار ن�ردن با د�گران شماتت 

ن�نند چرا �ه ا�ن �ار باعث پا�ين آمدن اعتماد به نفس در �ود�ان خواهد شد.


