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آشپزی

کاپ سیب زمینی پنیری
به  توانید  می  ندارید،  دوست  زمینی  سیب  پوره  اگر 
کنید  خوشمزه  قدری  به  را  آن  مختلفی  های  روش 
البته  نشوید  سیر  وقت  هیچ  آن  دلچسب  طعم  از  که 
شود،  می  درست  زمینی  سیب  پوره  با  که  غذاهایی 
می  که  غذاهایی  از  یکی  شود.  سرو  داغ  است  بهتر 
سیب  کاپ  کنید  درست  زمینی  سیب  پوره  با  توانید 

زمینی پنیری است. 
مواد لازم: 

شده  رنده  چدار  پنیر  گرم،   5۰۰ زمینی  سیب  پوره 
5گرم،  پیازچه  عدد،   3 بزرگ  مرغ  تخم  گرم،   ۱۰۰
جوز هندی به اندازه سر انگشت، کره یک قاشق غذا 
قاشق  سه  تا  دو  نان  پودر  یا  سوخاری  پودر  خــوری، 
غذاخوری،  به جای پیازچه می توانید از تره، شوید یا 

جعفری هم استفاده کنید.
طرز تهیه: 

و  کنید  گرم  گــراد  سانتی  درجــه   ۲۲۰ را  فر  ابتدا 
عدد  یک  دهید.  قرار  میانی  طبقه  در  را  فر  سینی 
کاپ  از  کدام  هر  داخل  و  برداشته  را  مافین  قالب 
یا پودر  نان  بزنید سپس روی آن کمی پودر  ها کره 
نان  پودر  تا  دهید  تکان  را  قالب  بپاشید.  سوخاری 
اضافه  پودرهای  بپوشاند.  را  آن  های  قسمت  همه 
با کره چرب و پنیر  را بیرون بریزید. قالب مافین را 
خرد  و  خشک  بشویید،  را  ها  پیازچه  کنید.  رنده  را 
بزرگی  ظــرف  داخــل  را  زمینی  سیب  پــوره  کنید. 
 ۷۵ و  هندی  جوز  پیازچه،  ها،  مرغ  تخم  بریزید. 
سپس  بزنید  هم  و  کنید  اضافه  آن  به  را  پنیر  گرم 
و  کنید  پر  را  ها  کاپ  سوم  دو  قاشق  از  استفاده  با 
در  را  قالب  دقیقه   20-25 بریزید.  پنیر  آن  روی 
به قهوه ای  تا پف کند و طلایی مایل  فر قرار دهید 
سرد  کمی  دهید  اجــازه  پختن  از  بعد  شــود.  رنگ 
را  ها  زمینی  سیب  چاقو،  از  استفاده  با  سپس  شود 
از قالب جدا کنید. کاپ سیب زمینی غذای بسیار 
ساده و خوشمزه ای است و حتی سرد آن می تواند 

صبحانه ای دلچسب باشد. 

گیاهان دارویی

7 دمنوش پاییزی
فصل پاییز که شروع سردی و خشکی هواست، می تواند 
سبب دردهای مختلفی برای بدن شما باشد، دردهایی 
تورم  و  حساسیت  پوستی،  های  بیماری  درد،  کمر  مثل 
مبارزه  برای  راه  بهترین  بینی.  و  حلق  ها،  گوش  مخاط 
با این ناراحتی ها استفاده از دمنوش های پاییزی است 
از  بسیاری  دارد  راحتی  تهیه  طرز  که  این  بر  عــاوه  که 

مشکلات شما را رفع می کند.
دمنوش زنجبیل: 

زیادی  میزان  حاوی  که  این  دلیل  به  زنجبیل  دمنوش 
در  بدن  ایمنی  سیستم  تقویت  سبب  است،  مغذی  مواد 
پاییز می شود.  و ویروس های فصل  برابر نفوذ میکروب 
برای از بین بردن انقباضات دردناک و گرفتگی عضلات 
و برای درمان سرماخوردگی می‌توان از دمنوش زنجبیل 

استفاده کرد.

 دمنوش آویشن: 

دمنوش گیاهی آویشن به دلیل این که خاصیت ضد عفونی و 
ضد باکتری دارد از بروز بیماری هایی همچون سرماخوردگی 
و آرتروز که سبب آسیب به بدن افراد می شود، جلوگیری می 
کند. این دمنوش برای از بین بردن درد مفاصل، نقرس، 
ورم مفاصل و درد سیاتیک، دردهای عضلانی، مفصلی و 

روماتیسمی، برونشیت، سیاه سرفه و التهاب دستگاه تنفسی 
مفید است، ضد سرفه و خلط آور است.

دمنوش میخک: 

میخک، اثر نیرو دهنده و ضد عفونی‌کننده دارد، محرک 
اشتها و تقویت کننده بدن است و برای درد کمر نیز مفید 

است. 
دمنوش نعناع: 

دردهای  بر  آن  تاثیر  نعناع،  دمنوش  خاصیت  مهم‌ترین 
دستگاه گوارش مانند: درد معده، روده، نفخ، دل پیچه، 
نیز  سرفه  و  درد  سینه  رفع  بــرای  اســت.  اسهال  و  تهوع 

بسیار مؤثر است.
 دمنوش دارچین: 

می  بالا  ها  بیماری  برابر  در  را  بدن  مصونیت  دارچین 
برد. اگر حس می کنید ضعیف شده اید و ممکن است 

مریض شوید، چای دارچین را فراموش نکنید. دمنوش 
عنوان  به  است.  مفید  عضلانی  دردهای  برای  دارچین 
و  می‌کند  باز  را  ها  رگ  شود.  می  استفاده  آن  از  بر  تب 

سبب بهبود گردش خون می شود.
 دمنوش جعفری: 

مانند  هایی  بیماری  بهبود  ــرای  ب جعفری  دمــنــوش 
و روماتیسم مفید است.  و استخوان ها  التهاب مفاصل 
می  پل ‌آرتریت  التهابات  برابر  در  افراد  حفاظت  موجب 
مصرف  مسکن  عنوان  به  تب  آوردن  پایین  برای  و  شود 

می شود.
 دمنوش پونه: 

زکــام،  خــوردگــی،  سرما  ــان  درم بــرای  پونه  دمنوش  از 
خفیف،  تب  کردن  کم  گوارشی،  مشکلات  سردردها، 

تسکین گلو درد و بهبود نفخ شکم استفاده می شود.

اوقات شرعی به افق زاهدان

آب و هوای زاهدان

جامعه

فوق تخصص اطفال: برخی از کودکانی که 
در رشته ژیمناستیک فعالیت می کنند، 

در صورت بروز درد در استخوان های 
شان جای نگرانی نیست و این نوع دردها 

در 3 تا  7 سالگی بسیار شایع  است

گاهی اوقات برخی از والدین شب هنگام  گروه جامعه
با ناله درد فرزندان خود در ناحیه ساق پا 
آنان  گریه  و  تابی  بی  با  و  شوند  می  بیدار  خواب  از  ران  یا 
مواجه می شوند. برخی از والدین با نگرانی سعی در آرام 
کردن فرزندشان دارند و به دنبال دلیل این درد هستند. 
دردها  این  معتقدند  ترها  قدیمی  از  برخی  میان  این  در 
به  توجهی  و  است  کودک  های  استخوان  رشد  به  مربوط 
این  که  است  حالی  در  این  ندارند،  مشکل  شدن  برطرف 
دردها گاهی ممکن است نشانه بروز بیماری در کودکان 
است  درمان  قابل  پزشک  به  موقع  به  مراجعه  با  که  باشد 

بنابراین خانواده ها نباید از این دردها غافل شوند. 

دردهای مکرر پاهای کودک

پاهای  مکرر  درد  از  دارد،  سال  چهار  فرزندش  که  مادری 
فرزندش اظهار نگرانی می کند و می گوید: مدتی پسرم 
پا درد داشت و گاهی اوقات نمی توانست به راحتی قدم 
های  آزمایش  فرزندم  و  کردم  مراجعه  پزشک  به  بــردارد، 
متعددی داد. »ریاحی« با اشاره به این که اطرافیانم معتقد 
می  اســت،  فرزندم  رشد  به  مربوط  دردهــا  این  که  بودند 
افزاید: برای آسوده شدن خیالم فرزندم را نزد پزشک بردم 
که او بعد از انجام نمونه گیری و آزمایش های مورد نیاز، 
کمبود ویتامین را دلیل دردهای استخوان شبانه فرزندم 
یاد کرد و با تجویز برنامه غذایی و ریز مغذی ها، دردهایش 
فرزندش  پای  درد  از  که  والدینی  از  یکی  یافت.  تسکین 
پای  استخوان  درد  بــرای  بارها  گوید:  می  اســت،  نگران 
فرزندم به پزشک مراجعه کردم اما پزشکان معتقد بودند 
که این دردها جای نگرانی ندارد. »عباسی« با اشاره به این 
رفتن  راه  توان  که  است  حدی  به  پسرم  استخوان  درد  که 
مرکز  در  پزشک  چند  که  این  وجود  با  افزاید:  می  نــدارد، 
استان گفتند جای نگرانی نیست اما بعد از گذشت شش 
ماه بهبودی حاصل نشد و تصمیم دارم برای ادامه درمان 

به تهران بروم.

لزوم مشخص شدن دلیل درد کودک

کودکانی  در  گوید:  می  باره  این  در  تغذیه  کارشناس  یک 
که به درد استخوان مبتلا می شوند باید دلیل درد بررسی 

شود. »جودت« اضافه می کند: در صورت انجام آزمایش و 
مشخص شدن کمبود کلسیم و ویتامین D  می توان اقدام 
لازم را توسط متخصص مربوطه برای تجویز ویتامین های 
مورد نیاز انجام داد. وی تصریح می کند: اگر بیمار در گروه 
سنی راهنمایی و دبیرستان باشد به وسیله ویتامین D که از 
طریق مدارس داده می شود و با خوردن ماهانه یک قرص 
به طور معمول نباید مشکلی برایش پیش بیاید. وی اضافه 
ریز  کمبود  بر   مبنی  ها  آزمایش  نتیجه  چنانچه   کند:  می 
مغذی ها باشد، با مصرف شیر و لبنیات می توان کمبودها 
کمبود  کودکان  اگر  دهــد:  می  ادامــه  وی  کــرد.  تامین  را 
ویتامین داشته باشند باید ویتامین مورد نظر را در برنامه 
قرار  آفتاب  نور  معرض  در  را  ها  آن  و  گنجاند  شان  غذایی 
داد. مصرف ماهی در برنامه غذایی روزانه نیز سبب جبران 

کمبود ویتامین D می شود.

اهمیت دردهای ناحیه مفاصل

یک فوق تخصص اطفال با اشاره به این که باید نوع درد 
گوید:  می  باشیم  ــان  درم پیگیر  سپس  و  شــود  مشخص 
درصد   10-20 در  است،  رشد  به   مربوط  که  دردهایی 
نوع  این  و  شود  می  مشاهده  مدرسه  سنین  در  کودکان 
دردها بیشتر در پسر بچه ها شایع  است. دکتر »مافی نژاد« 
با اشاره به این که بیشتر دردها در ران و ساق پاست، می 
افزاید: این دردها بیشتر در هنگام غروب و شب بروز پیدا 

کودکانی  در  و  کند  مــی 
دارند  زیــادی  فعالیت  که 
می  مشاهده  حــدودی  تا 
ادامه می دهد:  شود. وی 
ــرای  ب دردهــــا  از  ــی  ــرخ ب
خانواده  و  اســت  مهم   ما 
به  باید  آن  مشاهده  با  ها 
مراجعه  متخصص  پزشک 
ناحیه  کنند. وی دردهای 
بیدار  سبب  که  را  مفاصل 
شدن بیمار از خواب بیدار 

کوتاه،  قد  سربزرگ،  مانند  علایمی  با  همراه  شود  می 
دندان های نا مرتب را مهم ذکر می کند و ادامه می دهد: 

در کودکانی که به درد استخوان مبتلا می شوند باید دلیل درد بررسی شود
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زیستگاه گاندو جان دوباره گرفت

زیستگاه تمساح پوزه کوتاه با طغیان رودخانه های سرباز جان دوباره  گروه جامعه
گرفت. مدیر کل اداره حفاظت محیط زیست به خبرنگار ما گفت: در 
سالیان گذشته بر اثر خشک سالی رودخانه سرباز بیشتر برکه های محل زیست تمساح 
پوزه کوتاه مردابی به تدریج خشک شده بود که تهدید جدی برای گاندوها بود زیرا خشک 
افزود:  از بین می برد. »وحید پورمردان«  را  آبی و غذایی آن ها  شدن برکه ها، منابع 
گاندوها حیوانات خجالتی و گوشه گیری هستند که به ندرت به مناطق مسکونی نزدیک 
های  برکه  شدن  خشک  و  منطقه  ــداوم  م های  سالی  خشک  دلیل  به  اما  شوند  می 
زیستگاهشان و برای پیدا کردن منابع آبی جدید، وارد زمین های کشاورزی و روستاهای 
نزدیک می شدند و برای کاهش تعارض تمساح ها با مردم محلی، مجموعه محیط زیست 
به برکه های تمساح، آب رسانی سیار انجام داد و تغذیه دستی آن ها فراهم شد. وی بیان 
کرد: در این باره چند تمساح گرفتار شده در منابع آبی کشاورزی از قبیل آب انبارها و چاه 
ها توسط محیط بانان و همیاران محیط زیست و مردم بومی شناسایی و زنده گیری شد 
سپس در برکه های مناسب زیست گونه به طبیعت خود باز گشتند. وی افزود: بارش 
های اخیر جنوب استان در منطقه سرباز منجر به طغیان رودخانه ها شد اما از سویی آب 
گیری دوباره رودخانه سرباز و برکه های زیستگاه تمساح پوزه کوتاه یا گاندو را به همراه 

داشت که امیدی دوباره برای احیای زیستگاه های این گونه در طبیعت به وجود آورد.

غلبه بر نق زدن کودکان
شده  آموخته  رفــتــار  یــک  زدن  نــق  گروه جامعه 
نقش  آن  در  والدین  اغلب،  و  است 
دارند. یک مشاور و روان شناس به خبرنگار ما گفت: 
اگر کودک چیزی را مودبانه درخواست کند و والدین 
کــودک  ندهند،  پاسخ  ــار  ب دومــیــن  یــا  اولــیــن  ــرای  ب
بچه  یــک  اســت  ممکن  مــی‌بــرد.  بــالاتــر  را  صــدایــش 
اما  بیندازد  راه  قشقرق  حتی  یا  صدا  و  سر  کوچک، 
بیشتر  دارد،  بیشتری  داری  خود  که  تر  بزرگ  بچه 
شیرازی«  »حسینعلی  کند.  ناله  که  دارد  احتمال 
منتظر  ها،  بچه  کردن  ناله  از  جلوگیری  برای  افزود: 
نمانید تا آن ها پریشان شوند. اگر می توانید، به اولین 
تلفن  حال  در  اگر  دهید،  پاسخ  توجه  برای  کوشش 
با  هستید،  وگو  گفت  یک  مشغول  یا  کردن  صحبت 
فرزندتان تماس چشمی برقرار کنید و یک انگشت را 
بالا بیاورید بنابراین او می فهمد که شما تا دقیقه ای 
زمان  ترین  سریع  در  سپس  بود  خواهید  او  با  دیگر 
ممکن که می توانید مودبانه این کار را انجام دهید، 
به فرزندتان توجه کنید. به گفته وی، هنگامی که ناله 
اتفاق می افتد، والدین باید یک نفس عمیق بکشند و 
به خودشان یادآوری کنند که کودک قصد عصبانی 
را  زدن  نق  من  بگویید:  او  به  نــدارد.  را  ها  آن  کردن 
دوست ندارم. اگر تو یک لیوان شیر می خواهی، بگو 
یک لیوان شیر می خواهم سپس کلمات و تن صدایی 
قرار  مدل  کند،  استفاده  کودک  خواهید  می  که  را 
کردن  ناله  به  کودکتان  اگر  کرد:  تصریح  وی  دهید. 
ادامه می دهد و شما مطمئن هستید که این ناشی از 
درد یا بیماری نیست، به رفتار بعد از ناله کردن توجه 
پیام بزرگ تری را که می رساند، تشخیص  تا  کنید، 
از  تر  مشغله  پر  من  آیــا  بپرسید  خودتان  از  دهید. 
آیا روال عادی بچه من تغییر کرده  معمول شده ام؟ 
است؟ آیا بنا به هر دلیلی، به توجه بیشتری نیازمند 
علامتی  کــردن  ناله  اغلب،  کــرد:  اضافه  وی  اســت؟ 
برقرار  ارتباط  کودکتان  با  مجدد  که  این  برای  است 
با هم مطالعه کردن، غذا  برای  را  کنید، زمان هایی 
خوردن یا کارهای دیگری که کودک از آن لذت می 
برد، در نظر بگیرید. ارتباط با کودک در زمانی کوتاه، 
یک یا دو بار در روز، می تواند تفاوت زیادی را برای 
خانواده ها به منظور مقابله با رفتار دشوار ایجاد کند.

پشت  و  دست  مانند  ها  استخوان  همه  در  درد  چنانچه 
با  وی  شود.  مراجعه  پزشک  به  باید  باشد،  داشته  وجود 
اشاره به این که برخی از دردها مربوط به دهه دوم زندگی 
 10 از  بعد  استخوانی  دردهای   به  دهد:  می  ادامه  است 
سالگی باید توجه شود و اگر دردی بیشتر از یک ماه طول 
کشید باید به پزشک مراجعه کرد. وی می افزاید: بدترین 
دردهای استخوان در کودکان مربوط به لوسمی، عفونت 
های استخوانی و کمبود ویتامین D است. وی ادامه می 
دهد: برخی از کودکانی که در رشته ژیمناستیک فعالیت 
می کنند در صورت بروز درد در استخوان های شان جای 
نگرانی نیست و این نوع دردها در 3 تا  7 سالگی بسیار 

شایع  است.

دردهای شبانه کودکان و نگرانی های والدین 


