
مشاور تغذیه

رژیم گیاهخواری 

افرادی که گیاه خوار هستند چه اصول تغذیه ای را باید 

رعایت کنند تا از طریق گیاه خواری مواد غذایی لازم به 

بدن آن ها برسد؟

پاسخ: »آسیه میربندانی« کارشناس تغذیه: رژیم غذایی 

به  غذایی  رژیم  کردن  محدود  معنی  به  خواری  گیاه 
ها  گوشت  انواع  مصرف  از  پرهیز  و  گیاهی  غذاهای 
مختلف  دلایل  به  مردم  است.  حیوانی  محصولات  و 

یا  مذهبی  اخلاقی،  فرهنگی،  اقتصادی،  جمله  از 
بیماری های مختلف گیاه خوار می شوند.

انواع رژیم گیاه خواری 
نیمه گیاه خوار: گیاه خوارانی که تخم مرغ و لبنیات 

مصرف می کنند و علاوه بر آن گاهی از انواع گوشت 
نیز استفاده می کنند.

گیاه خوارانی که از  گیاه خوار حاوی شیر و تخم مرغ: 

انواع گوشت مصرف نمی کنند اما لبنیات و تخم مرغ 
مصرف می کنند.

شیر گیاه خوار: گیاه خوارانی که از انواع گوشت و تخم 

مرغ مصرف نمی کنند اما لبنیات مصرف می کنند.
زرده گیاه خوار: گیاه خوارانی که از انواع گوشت و لبنیات 

مصرف نمی کنند اما تخم مرغ مصرف می کنند.
حذف  آن  هــدف  کــه  اســت  تغذیه  روش  یــک  وگـــان: 

مواد  در  چه  و  غذا  در  چه  حیوانی  محصول  هرگونه 
مصرفی است. 

کاهش  وزن،  کاهش  به  کمک  خــواری:  گیاه  مزایای 

کاهش  عروقی،  و  قلبی  های  بیماری  به  ابتلا  خطر 

سکته مغز ،کاهش ابتلا به سنگ کیسه صفرا، کاهش 
به  ابتلا  کاهش  سینه،  ریــه،  روده،  سرطان  به  ابتلا 
کمک  فشارخون،  به  ابتلا  کاهش   ، دو  نوع  دیابت 
رژیم  نوع  این  که  مزایایی  وجود  یبوست.با  درمان  به 
تغذیه  کمبودهای  پیدایش  خطر  ولی  دارد  غذایی 
پذیر  آسیب  های  گروه  ویژه  به  خــواران،  گیاه  در  ای 
و  نوجوانان  کودکان،  شیرده،  و  ــاردار  ب زنــان  مانند 
ورزشکاران وجود دارد. در دوران بارداری و شیردهی 
مادر،  بدن  تغییرهای  و  جنین  رشد  تامین  دلیل  به 
معدنی  مواد  و  ها  ویتامین  پروتئین،  کالری،  به  نیاز 
و   ۱۲،۲،۶ ب  های  ویتامین  ولی  یابد  می  افزایش 
منابع  در  آهن  و  روی  مثل  عناصری  و  فولیک  اسید 
که  طوری  به  است.  تر  جذب  قابل  و  بیشتر  حیوانی 
ب۱۲ فقط در منابع حیوانی یافت می شود. بنابراین 
می  استفاده  رژیم  این  از  که  شیرده  و  باردار  مادران 
کنند ممکن است دچار کمبود مواد مغذی بالا شوند 
و باید به میزان بالاتری از مغزها، حبوبات، میوه های 
خشک، محصولات لبنی و یا شیر سویا استفاده کنند. 
غذایی  برنامه  وجود  با  نیز  رژیم  این  با  کودکان  برای 

متنوع و کامل می توان رشد مناسب آن ها را تامین 
کرد ولی به دلیل وجود مقادیر زیاد مهارکننده های 
کاهش  معدنی  مواد  جذب  گیاهی  منابع  در  جذب 
علاوه  است  بهتر  کودکان  درباره  بنابراین  یابد.  می 
از  استخوان  رشد  و  سلامتی  برای  پروتئین  تامین  بر 
شیر و لبنیات نیز استفاده کرد و علاوه بر آن از منابع 
روی که برای رشدشان مفید است استفاده شود. به 
در  ویژه  به  حیوانی  محصولات  نکردن  مصرف  دلیل 
گیاه خوارانی که از هیچ یک از فرآورده های حیوانی 
ب۱۲،  ویتامین  کمبود  احتمال  کنند  نمی  استفاده 
یابد  می  افزایش  کلسیم  و  روی  و  آهن  دی،  ویتامین 
و آن ها را نیازمند به مصرف مکمل برای جبران این 
همه  و  کامل  سلامت  حفظ  بــرای  کند.  می  نیازها 
متنوع،  و  متناسب  متعادل،  رژیم  یک  داشتن  جانبه 
استفاده  با  است  بهتر  است.  موفقیت  طلایی  کلید 
از لبنیات و تخم مرغ در کنار رژیم گیاه خواری و نیز 
مصرف مداوم مکمل های ویتامینی و مواد معدنی از 
تامین مواد مغذی یاد شده برای بدن اطمینان حاصل 

کنیم.

مدیرکل ثبت احوال اعلام کرد:

ثبت 3600  فوتی در امسال

ابتدای  از  فوتی   600 و   هــزار  سه   _ جامعه  ــروه   گ

امسال در استان ثبت شده است. 
سه  در  گفت:  ما  خبرنگار  به  احــوال  ثبت  کل  مدیر 

ماهه اول امسال هزار و 987 مرد و هزار و 607 زن 
در استان فوت کرده اند که این تعداد در مقایسه با 
واقعه  آمار وفات در مدت مشابه سال گذشته 277 
ادامه  دهمرده«  راحــت  است.»رضا  داشته  کاهش 
داد: یکی از اهداف اصلی سازمان ثبت احوال، ثبت 
به موقع وقایع حیاتی از جمله ثبت فوت است که با 
استفاده از ظرفیت های قانونی و همچنین همکاری 

دیگر دستگاه ها برای ثبت آن اقدام می شود.
وی با بیان این که در اجرای قانونی ثبت احوال اعلام 
تصریح  شود،  می  انجام  مختلف  افراد  توسط  وفات 
کرد: در سال های گذشته و با مذاكره دیگر دستگاه 
از ظرفیت های موجود در روستاها  تا  ها  سعی شد 

برای  ثبت وقایع در مهلت قانونی آن استفاده شود.
در  دهگردشی  های  ماموریت  انجام  وی،  گفته  به 
مناطق روستایی به صورت منظم و حضور کارکنان 
تاسیس  و  پرجمعیت  هــای  بخش  در  احــوال  ثبت 
نمایندگی های ثبت احوال در بیمارستان ها از دیگر 
وقایع  موقع  به  ثبت  بــرای  احــوال  ثبت  های  برنامه 

حیاتی است.
وی با اشاره به این که با اقدامات انجام شده متاسفانه 
مهلت  در  مردم  برخی  نکردن  مراجعه  شاهد  هم  باز 
خاطرنشان  هستیم  احــوال  ثبت  به  معین  و  قانونی 
کرد: محصور نبودن آرامستان ها در روستا ها و شهر 
های استان یکی از دلایل ثبت نشدن به موقع وقایع 

است  شده  که  هایی  ریزی  برنامه  با  که  است  وفات 
امیدواریم مراحل تدفین نسبت به سال های گذشته 
اهمیت  به  اشاره  با  شود.دهمرده  اجرا  قانونمندتر 
دهیاران   : گفت  روستاها  در  وفــات  و  ولادت  ثبت 
ریزی  برنامه  با  دارنــد  وظیفه  اسلامی  شوراهای  و 
مناطق  در  وفــات  آمــار  ای  هفته  صــورت  به  مناسب 
اعلام  احوال  ثبت  اداره  ترین  نزدیک  به  را  روستایی 
وقایع  اعلام  در  خواست  استان  مردم  از  کنند.وی 
حیاتی )ولادت و وفات( به ادارات ثبت احوال در بازه 
زمانی مشخص 15 روز برای ولادت و 10 روز برای 
فوت به صورت جدی اقدام کنند تا از بروز مشکلات و 

جریمه آن ها جلوگیری شود.
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روزنامه سیستان و بلوچستان:رتبه هشتم نشریات استانی

شهرکی- زمانی که درباره مرکز عرضه و فروش لوازم 

یدکی و جانبی خودرو از یک شهروند زاهدانی سوال 
شود بی تردید نام میدان شرکت نفت را بر زبان می 
به  کسی  کمتر  را  زاهــدان  خــرداد   15 میدان  آورد. 
این نام می خواند و اغلب آن را به میدان شرکت نفت 
می شناسند. این نام از سال های دور بر این میدان 
نهاده شده است، همان زمان ها که انبارهای قدیمی 
بود  گرفته  قرار  میدان  این  نزدیکی  در  نفت  شرکت 
این نام هم به صورت غیررسمی در میان مردم برای 
نام شناخته  با همین  به کار برده شد و هنوز هم  آن 
می شود. این میدان یکی از قدیمی ترین میدان های 
زاهدان است و هنوز شکل و شمایل قدیمی خود را 
خرداد،   15 میدان  پیرامون  در  است.  کرده  حفظ 
اغلب آن ها  بنا شده است که  فروشگاه های زیادی 
لوازم یدکی خودرو، شبرنگ، باتری، روکش صندلی 
و ... می فروشند و از گذشته ها این میدان به محلی 
خودرو  جانبی  لــوازم  و  وسایل  فروش  و  خرید  برای 
تبدیل و همین امر سبب شلوغی زیاد در حوالی فلکه 

شرکت نفت شده است.

فروش لوازم خودرو
یکی از شهروندان زاهدان در این باره به خبرنگار ما 
شرکت  فلکه  نام  به  را  خرداد   15 میدان  گوید:  می 
نفت می شناسند چون در گذشته انبارهای شرکت 
نفت  و  تریلرها  و  داشت  وجود  نزدیکی  این  در  نفت 
کردند.  می  پــارک  حوالی  ایــن  در  معمولا  ها  کش 
36 ساله هستم و در این سال ها میدان 15 خرداد 
زمانی  از  میدان  این  حوالی  دیــدم.  گونه  همین  را 
و  خرید  و  خودروها  توقف  محل  دارم  خاطر  به  که 
به  است  بوده  خــودرو  جانبی  لــوازم  و  وسایل  فروش 
روکش  محل  همین  در  رانندگان  اغلب  که  طــوری 

آن  های  شیشه  و  تعویض  را  خود  خــودروی  صندلی 
وسایل  خــود  خــودروی  بــرای  و  کنند  می  دودی  را 
مرکزی  مکان،  این  عبارتی  به  خرند.  می  تزیینی 
خودروست.یکی  به  مربوط  خدمات  انجام  ــرای  ب
دیگر از شهروندان بیان می کند: توقف بیش از حد 
خودروها در این میدان برای اهالی محل آزار دهنده 
است به طوری که در برخی از ساعات روز نظیر 10 
به  مربوط  که  میدان  از  قسمتی   20 تا   16 یا   13 تا 
خرید و فروش لوازم جانبی خودروست بیش از حد 
اعیاد  نظیر  سال  روزهای  از  برخی  شود.  می  شلوغ 
انــدازه می شود و همین  از  هم شلوغی آن جا بیش 
این  نزدیکی  در  که  ــرادی  اف بــرای  را  تــردد  موضوع 
علاوه  است.  کرده  سخت  کنند  می  زندگی  میدان 
بر آن سر و صدای زیاد و حضور افراد مختلف از همه 
قشر جامعه موجب سلب آسایش شده است به طوری 
که اهالی منطقه معمولا نمی توانند از اندک فضای 
سبز آن جا استفاده کنند. خانم ها و دختران ما هم به 
دلیل شلوغی بیش از حد این نقطه تمایل چندانی به 

بیرون رفتن و انجام کارهای روزانه ندارند. 

کمبود مکان برای پارک خودرو
یکی دیگر از شهروندان هم که برای خرید لوازم جانبی 
خودرو به این مکان آمده است می گوید: بیش از 10 
سال است که برای خرید لوازم خودرو به فلکه شرکت 
نفت می آیم چون تعداد زیادی فروشگاه لوازم جانبی 
خودرو در این محل دایر است. وی ادامه می دهد: بهتر 
است مکان دیگری برای این کار در نظر گرفته شود زیرا 
در میدان 15 خرداد معمولا جایی برای پارک خودرو 
وجود ندارد و مجبوریم زمان زیادی را صرف پیدا کردن 
جای پارک کنیم تا بتوانیم خرید خود را انجام دهیم. 
که  ندارد  وجود  تضمینی  هیچ  علاوه  به  وی،  گفته  به 

پس از بازگشت خودرو آسیب ندیده باشد زیرا برخی 
رانندگان هنگام تردد در این بخش به قوانین عمل نمی 
خودروها  دیگر  به  حرکت  هنگام  است  ممکن  و  کنند 
که  هنگامی  بار  یک  من  خــودروی  آینه  بزنند.  آسیب 
دید.یکی  آسیب  بودم  رفته  کن  پاک  برف  خرید  برای 
دیگر از شهروندان می گوید: قرار گرفتن فروشگاه های 
لحاظ  به  محل  یک  در  خودرو  جانبی  لوازم  به  مربوط 
صرفه جویی در زمان و هزینه های خریداران اهمیت 
دارد زیرا مردم می توانند بیشتر خدمات مورد نیاز برای 
خودروی خود را درهمین محل دریافت و لوازم مورد 
نیاز را تأمین کنند. وی ادامه می دهد: در گذشته که 
تعداد خودروها کمتر بود توقف خودروها در این محل 
به شکل فعلی  آزار دهنده و مشکل ساز نبود اما امروز 
مکان  این  دیگر  است  شده  زیــاد  خودروها  تعداد  که 
جوابگوی حجم ترددها نیست و باید برای آن راه حلی 
یافت. وی توصیه می کند برای سامان دهی این مکان 
پارکینگی برای خودروها در نظر گرفته شود یا فروشگاه 
های مربوط به لوازم جانبی خودرو را به نقطه ای دیگر 
ترافیکی  بار  و  بیشتر  وسعت  که  دهند  انتقال  شهر  از 

کمتری داشته باشد.

ساماندهی محل مدنظر است
شهردار زاهدان در این باره به خبرنگار ما می گوید: 
میدان 15 خرداد از گذشته محلی برای فروش لوازم 
یدکی و جانبی خودرو بوده است اما امروزه و با توجه 
به افزایش تعداد خودروها شلوغی این قسمت بیشتر 
از گذشته شده است که برای رفع این معضل برنامه 
ای در نظر گرفته شده است و قرار است اقدام هایی 

برای ساماندهی این بخش انجام شود.
و  شلوغی  با  اگرچه  کند:  می  بیان  خاشی«  »محمد 
از شهر مخالف  این نقطه  افراد در  و  توقف خودروها 
هستیم، اما با توجه به این که تعداد زیادی از جوانان 
با حضور در این میدان امرار معاش می کنند و روزی 
سختگیرانه  های  اقدام  آورند،  می  دست  به  را  خود 
به  افــراد  دهیم  می  اجــازه  و  شــود  نمی  اعمال  ای 
اشتغال  مشکل  و  اقتصادی  نامساعد  شرایط  دلیل 
از عرصه خیابان برای کسب روزی خود  در زاهدان 
های  خانواده  که  این  به  توجه  با  اما  کنند  استفاده 
زیادی هم در حوالی این میدان سکونت دارند تلاش 
می شود شرایط رفت و آمد و آسایش شهروندان در 

این نقطه فراهم شود.

بلبشوی ترافیک در یک میدان قدیمی  زاهدان

میدانی برای  بزک خودروها 

پزشک  خانواده 

مشاور حقوقی

آشپزی 

گیاهان دارویی

اسهال خونی

تابستان شایع می شود توضیح دهید. چه درمان  بیماری اسهال خونی که در  درباره علایم 

هایی برای این بیماری انجام شود؟

پاسخ: دکتر »مینا دهمرده« پزشک عمومی: اسهال خونی در تابستان می تواند افراد زیادی 

را درگیر کند. این بیماری دلایل مختلفی دارد که یکی از شایع ترین دلایل نوع واگیر آن 
باکتری شیگلاست. این باکتری از طریق تماس فرد به فرد در هنگام رعایت نکردن موارد 
بهداشتی منتقل می شود. پس از انتقال تا ایجاد علایم بالینی معمولا یک تا 4 روز طول می 
کشد. علایم بالینی به صورت تب، تهوع استفراغ، دل پیچه و اسهال است که اسهال بیمار 
می تواند همراه خون، مخاط و چرک باشد، اسهال به صورت آبکی و به دفعات زیاد است. 
در صورتی که بیماری مبتلا به اسهال خونی شد حتما باید به پزشک مراجعه و از درمان 
یا  به ویژه داروهای ضد اسهال مانند دیفنوکسیلات  خودسرانه در منزل خودداری کند، 

لوپرامید نباید مصرف شود زیرا می تواند دوره بیماری را طولانی تر کند.
با داروهای  یا  به هر حال بیمار پس از مراجعه به پزشک معاینه و در صورت لزوم بستری 
خوراکی سرپایی درمان می شود. هنگام مراقبت از بیمار باید بدانید که عارضه ای که در 
اسهال می تواند برای بیمار خطرناک باشد کم آبی بدن است، زیرا به همان اندازه که آب 
از بدن دفع می شود جبران نمی شود و بدن دچار کم آبی می شود که این عارضه کودکان 
را بیشتر در معرض خطر قرار می دهد، در چنین مواردی بهتر است در صورتی که بیمار 
آبمیوه های خانگی آب  و  با مایعاتی مانند پودر ORS، دوغ خانگی  توانایی خوردن دارد، 
بدن بیمار را جبران کرد، بهتر است از موادی که حاوی شیرین کننده های مصنوعی است 
مرکز  ترین  نزدیک  به  حتما  ندارد،  خوردن  توانایی  بیمار  که  صورتی  در  و  نشود  استفاده 

درمانی مراجعه کند تا تحت درمان وریدی با سرم و داروهای مناسب قرار گیرد.

نفقه والدین

چه كسانی مستحق دریافت نفقه هستند؟ آیا پدری كه دارای تمكن مالی برای امرار معاش 

خود است مستحق دریافت نفقه از فرزندش می باشد؟

حوریه معلم بندانی کارشناس ارشد حقوقی: با توجه به ماده ۱۱۹۷ قانون مدنی که مقرر 

می دارد »كسی مستحق نفقه است كه ندار بوده و نتواند به وسیله اشتغال به شغلی وسایل 
باشد،  ندار  الف:  اند:  برای منفق علیه دو شرط برشمرده  را فراهم سازد.«  معیشت خود 
وسیله  به  نتواند  ب:  باشد.  دارد،  احتیاج  خود  فعلی  زندگانی  برای  كه  آنچه  فاقد  یعنی 
اشتغال به كار وسیله معیشت خود را فراهم سازد. نظر به این كه عدم توانایی به اشتغال 
ممكن است در اثر كمی سن، كبر سن یا بیماری، نقص خلقت و امثال آن باشد، در قانون 
ملاك های مذكور مورد توجه قرار گرفته است نه سن معین، بنابراین تشخیص موضوع در 

صلاحیت دادگاه رسیدگی كننده است.

لنجو؛ آبگوشت ماهی

لیتر، ماهی یک عدد متوسط،  ، دوغ یک  به میزان لازم  پیاز یک عدد، روغن   مواد لازم: 

زردچوبه و نمک، فلفل و آچار سیستانی به میزان لازم
طرز تهیه:پیاز را سرخ و سپس نمک، فلفل، زردچوبه و آچار و دوغ را به آن اضافه کنید و 

هم بزنید تا دوغ جوش بیاید. دقت داشته باشید اگر دوغ را هم نزنید می بندد و خراب می 
شود. اما اگر به جای دوغ از آب استفاده می کنید دیگر نیازی به هم زدن آب نیست. بعد از 
جوش آمدن دوغ یا آب، ماهی را اضافه کنید. وقتی که ماهی پخته شد آب غذا را در ظرف 
دیگری بریزید. اکنون آبگوشت ماهی آماده است. برای آماده کردن ماهی دوباره قابلمه 
حاوی ماهی را روی اجاق بگذارید و  روی ماهی با توجه به سلیقه زردچوبه، نمک و فلفل 
بریزید و آن را روی شعله ملایم بگذارید تا آب مانده ته قابلمه نیز خشک شود. وقتی آب 

ماهی خشک شد ماهی نیز آماده خوردن می شود.
نکته: ماهی را نباید زیاد هم بزنید هم زدن زیاد ماهی و زیاد جوشاندن سبب له شدن آن 

می شود. 

دمنوش های ضد پف چشم

پف صبحگاهی چشم مشکلی است که برخی افراد از آن رضایت ندارنداما با مصرف برخی 
دمنوش های گیاهی می توان از آن رهایی یافت. 

برنده  بین  از  و  خون  تصفیه‌کننده  کننده،  خنک  مقوی،  توت‌فرنگی:توت‌فرنگی  دمنوش 

پف چشم  است و اگر پیش از غذا بخورید اشتهاآور است.مواد لازم برای تهیه این دمنوش 
عبارتند از چای سیاه یک قاشق مرباخوری، شیر نصف لیوان، شربت توت‌فرنگی  2 قاشق 
غذاخوری. برای تهیه این دمنوش چای سیاه را به مدت ۵ دقیقه دم کنید، سپس شیر را تا 
۷۰ درجه سانتی گراد داغ کنید. شربت توت‌فرنگی را ته لیوان بریزید، با یک قاشق شیر 
را روی شربت بریزید، در انتها چای سیاه را به آرامی  روی شیر بریزید و کف شیر را به آن 

اضافه کنید. شما با یک نوشیدنی داغ و خوشمزه ۳ لایه مواجه می‌شوید.
تسکین  روماتیسم،  درمان  برای  ترکیبی  دمنوش  زعفران:این  و  دارچین  و  هل  دمنوش 

سنگینی  است.  افسردگی  و  چشم  پف  بین‌بردن  از  آرتروز،  درمان  استخوانی،  درد‌های 
خواب و پف کردن صورت به علت غلبه سردی و رطوبت است بنابراین افراد باید در شب 

سردی کمتری بخورند و از دمنوش‌های گرم مانند این دمنوش ترکیبی استفاده کنند.

سنگ صبور

برادرم بی مسئولیت است

برادری ۲۳ ساله دارم که مدرک سیکل دارد و سرباز 
سرکار  می‌کنند  کار  هر  مــادرم  و  پدر  است.  فــراری 
نمی‌رود. اگر هم برود کارش را وسط روز رها می‌کند 
به  ازظهر  بعد  و  می‌خوابد  ظهر  تا  و  می‌آید  خانه  به 
خیابان می‌رود. من نگرانش هستم. در خانه ما همه 
دلیل  به  که  هاست  سال‌  پــدرم  ولی  هستیم  شاغل 
خوب  هم  مان  مالی  وضع  نمی ‌‌رود.  سرکار  بیماری 

نیست. راهنمایی‌ کنید چه طور به برادرم کمک کنم.
رضا یعقوبی، روانشناس: برادر شما سرکار نمی رود، 

اگر هم برود کارش را وسط روز رها می کند. در این 
حالت چه انتظاری می توان داشت!؟ راه گریز برادر 
شما، داشتن نقطه امنی به نام »خانه پدر« است که 
برای خوردن و  نرود جایی  اگر سر کار هم  می داند 
او  برای  امن  خانه  این  که  وقتی  تا  و  دارد  خوابیدن 
نخواهد  سرکار  به  رفتن  برای  اجباری  است،  فراهم 

داشت.
 فرار کردنش از خدمت هم به همین دلیل است چون 
پایان خدمت احساس  به کار و داشتن کارت  نیازی 
نمی کند. اگر این احساس به قدر کافی قوی باشد 
سبب می شود تا از روی نیاز به دنبال کار برود و چون 
خدمت  پایان  کارت  به  کارها  بیشتر  معمول  طور  به 
اقدام  کارت  گرفتن  برای  شود  می  مجبور  دارد  نیاز 
کند و خدمتش را به پایان برساند. با این حال، نکاتی 
این  حل  در  تواند  می  شود،  می  مطرح  ادامه  در  که 

موضوع به شما کمک کند.

از راه گفت و گو وارد شوید
و  صحبت  کارهایش  عــواقــب  ــاره  دربـ ــان  ــرادرت ب بــا 
دیگر  و  خدمت  از  غیبت  کار،  سر  نرفتن  پیامدهای 
که  بگویید  او  به  کنید.  گوشزد  او  به  را  کارهایش 
صلاح او را می خواهید و قصد دارید به عنوان خواهر 
روش  از  کنید  سعی  نکرد  توجه  اگر  کنید.  کمکش 

های دیگر مثل قانون گذاری استفاده کنید.

قانون گذاری یعنی چی؟
قانون گذاری کنید؛ برای مثال اگر قرار است برادرتان 
در آن خانه باشد، باید بداند که به قول معروف آن جا 
انجام  خواست  دلش  هرکاری  که  نیست  خاله  خانه 
یا در  یا بیکار نباشد  تا ظهر بخوابد  نتواند  دهد؛ مثلا 
صورت غیبت از خدمت به راحتی اجازه ورود به خانه 
را نداشته باشد. وضع این قوانین به او نشان خواهد 
داد که رفتارهایش برای اطرافیان مهم است و اعضای 
خانواده نسبت به او بی تفاوت نیستند. البته مهم است 
بدانید که قانون گذاری در خانواده فقط با حرف زدن 

امکان پذیر نیست و به ضمانت اجرایی نیاز دارد.

اقتدار داشته باشید
وجود منبع اقتدار در خانواده لازم است. باید یک یا 
چند نفر در خانواده باشند که بتوانند قوانین را اجرا 
اجرایی  ضمانت  بتواند  باید  اقتدار  منبع  این  کنند. 
قوانین وضع شده را ایجاد کند. بهتر است این منبع 
دلیل  به  ایشان  اگر  ولی  باشد  خانواده  پدر  اقتدار، 
بیماری یا ضعف جسمی از چنین اقتداری برخوردار 
برادرهای  حتی  و  مــادر  مانند  ــراد  اف دیگر  نیست، 
بزرگ تر هم می توانند چنین کنترلی داشته باشند. 
معنای  به  اقتدار  که  باشید  داشته  یــاد  به  هرچند 
داشتن زور بازو نیست یعنی اگر فردی قدرت جسمی 
بیشتری داشته باشد او رئیس باشد. اقتدار با نوعی 
است  همراه  خودآگاهی  و  نفس  به  اعتماد  احساس 
که فرد از قوانین موجود در جامعه و حقوق خودش به 
درستی آگاه است و نحوه به کارگیری منابع حمایتی 
مانند پلیس را برای دفاع از آن می تواند به کار گیرد.
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