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مردم ايران همه ساله آغاز سال جديد و نـو را    
. گـيـرنـد   در كنار سفره هفت سين جشـن مـي      

اي كه سمبل و نمادهاي مهر و دوستـي و    سفره
نشاط و زندگي را در خود جاي داده است، هم 

 .معنوي و الهي و هم انساني و دنيايي است
كنار اين سفره، مردم براي سال پـيـش رو از         
خداوند صحت و سلامت براي خـود و هـمـه        

از پروردگار خـيـر و       .  كنندها آرزو ميانسان
آرزوي آرامش و صـلـح   .  كنندبركت طلب مي

ها و ملتهـاي  و دوستي و آزادي براي همه انسان
 .كننددربند مي

اما امسال صرف نظر از آنچه به قول مـعـروف     
روال كاري هر سال پاي سفره هفت سين بـود،  

 5غم و اندوه اسارت 
مرزبان ايـرانـي در       
مرز شرقـي مـجـاور      
پاكستان در اسـتـان       
سيستان و بلوچستـان،  
دلهاي ايرانيان آزاده   

 .را به درد آورده بود
يقينا اين ناراحتـي و    
نگراني وقتي بيشـتـر   

شد كه خبر جان باختن گـروهـبـان جـمـشـيـد          
دانايي فر از سوي گروگان گيران يعني گـروه  

خـبـري كـه      .  تروريستي جيش العدل اعلام شد
هـرچـنـد    .  بسيار تكان دهنده و آزار دهنده بود

بسياري از مردم و خانواده اين سـربـاز وطـن،        
هنوز اميد به نادرست بودن خبر و يا غيرواقعي 
بودن آن داشته و دارند، اما آنچه در اين راستـا  
بسيار مهم بود، مسأله موضع گيري مردم وطـن    
پرست ايران در مقـابـل ايـن آدم ربـايـي و              

 .گروگان گيري گروه جيش العدل بود
پيش از آنكه به ادامه مطلب بپردازيم بد نيسـت  

. با اين گروه تروريستي تا حدودي آشنا شويـم 
اول به نام اين گروه كه بسيار فريبنده و ظاهـراً  
مردمي است اشاره كنم؛ كلمه جيش در عـربـي   
به معناي لشكر و سپاه است و همه با عـدل بـه       

بنابـرايـن   .  معناي برابري و مساوات آشنا هستيم
جيش العدل در مجموع به معناي سپاه و لشـكـر   

 .باشدعدالت گستر مي
اما اين گروه كـه پـيـش از ايـن اقـدام بـه                 
دستگيري و بازداشت شماري از سـربـازان و         
مرزبانان غيور ايراني در سنوات گذشته كـرده  

تن از آنان بـه دسـت      14بود و متأسفانه تعداد 
اين گروه جنايتكار جان خود را فداي كشور و 
ميهن نموده بودند، با اين كـارهـايـش ادعـاي         
دفاع از مردم و هموطنان مان در استان سيستـان  
و بلوچستان و همچنين برادران مسـلـمـان اهـل       

ادعاهايي كه با خون خواهي نيـز  . تسنن را دارد
همراه بوده و از سيستان و بلوچستان تا سوريـه  

 .گيردرا دربر مي
يقينا بحث در مورد نزاع و اختلاف اندازي بيـن  
شيعه و سني، قرنهاست كـه ادامـه       

اما هـيـچ     .  داشته و دارد

گاه مردم ايران وحدت و همدلي و يكپارچگي 
هـا  ملت و كشورشان را قرباني اين كينه ورزي  

هاي مقطعي و گـاهـي ريشـه      و اختلاف اندازي
 .كننددار نكرده و نمي

ايران كشور بزرگ شمال خليج فارس، گـرچـه   
هاي مختلف تشكيل شده اسـت،  از نژادها و قوم

ها و بلكه هزاران سال بـا يـكـدلـي و           اما قرن
وحدت ملي توانسته با دشمـنـان كـوچـك و         
بزرگش مبارزه كند و ثبات و امنيت را بـراي      

 .مردمش برقرار و حفظ نمايد
بنابراين آنچه از سوي اين گروه تـروريسـتـي      

-تحت عنوان جعلي جيش العدل و با خـواسـتـه   
هاي عوام فريبانه صورت گرفت، به هيچ وجـه  
مـــــــورد 
حمايت و   
همصدايي 
اقــوام و    
طــوايــف  
ايراني در   
جاي جـاي  
اين كشور 
پهنـاور از    

و )  كـردسـتـان   ( تا غرب )  تركمن صحرا(شمال 
و در شـرق      )  هـايـي از فـارس       بخش( جنوب 

) هاي همجوار با پاكستان و افـغـانسـتـان      استان( 
 .قرار نگرفت

آنچه ايرانـيـان   
در طـــــول      
اسارت عزيزان 
مرزبان انـجـام   
دادنـــــــــــد، 
فـــراخـــوانـــي 
ــراي آزادي     ب
اين عزيزان و   

. هموطنان بـود 
آخر در ايـن      
اوضاع نـاامـن     

اي كه در كشورهاي عـربـي و شـرقـي         منطقه
ادامه دارد، چه كسي جز فـرزنـدان غـيـور و         
شجاع مرزبان و ديگر نيروهاي خدوم نظامي و   
انتظامي، مسئوليت دفـاع از مـال و جـان و              

 .ناموس ايرانيان را بر عهده دارد
واقعا كيست كه نداند سرباز، همان طوري كـه    
از نامش پيـداسـت جـان بـر كـف اسـت و                 
مسئوليت سنگين و خطيري برعهده دارد؟ پـس  

هاي شعور آنچه صورت گرفت در حد و اندازه
مردم آزاده و ايران پرست بود تا به همگان بار 
ديگر نشان دهند كه مردم ايران فراتر از هـمـه   

دهنـد و    مشكلات به آب و خاكشان اهميت مي
از همه فرزندانشان كه در هر پست و سمتي بـه  
دفاع از آب و خاكشان مشغولنـد حـمـايـت و         

 .كنندپشتيباني مي
تن از اين گروگانان سرباز، بخـشـي    4با آزادي 

هاي مردم كاسته شد، امـا  از نگراني و دلواپسي

هنوز بسياري از مـردم    
ــت      ــوش ــرن ــران س ــگ ن
گروهبان دانـايـي فـر      

 .هستند
در حاشيه آزادي ايـن    

ها، مشـخـص     گروگان
شد  علاوه بر ايـنـكـه      
مردم ايران يـكـدل و     

هـا و    يكصدا در رسانه
فضاي مجازي خواهـان  

و خواستار و پيگير آزادي مرزبانان عـزيـزمـان    
بودند، مردم سيستان و بلوچستان و مسـئـولـيـن     
محلي و افراد صاحب نـفـوذ هـم دوشـادوش         
هموطنان، نه تنها بيكار ننشستند كه بسيار فـعـال   

اند كه اين به نوعـي عـلاوه     و مؤثر عمل كرده
بر همدلي و همصدايي با تك تـك ايـرانـيـان       

. آزاده، نشان از وحدت واقعي مـلـي مـا دارد       
وحدتي كه بايد دولت و مسئولين به آن توجـه  
كامل و كافي نمايند، چرا كه هيچ گـاه طـمـع      

دارند و بـا  ورزان دست از زياده خواهي بر نمي
هاي خصمانه و نفاق افكني، سعي دارند سياست

تا به حريم و حرمت اين خاك دسـت درازي      
حال اين نفاق افكني بـا قـوم گـرايـي         .  نمايند

صورت گيرد و يا از حربه  و ترفند شـيـعـه و      
 .سني و مذهبي بهره گيرند

آنچه مسـلـم اسـت      
دولت بايد علاوه بر 
ــلاش و         كــار و ت
توجه به منـاطـق و     
نقاط كم برخـوردار  
و مــحــروم، در        
سياستهاي خـارجـي   

اي به ويـژه  و منطقه
هاي ايجاد در بحران

ــرخــي       شــده در ب
كشورهاي عربي و   
افـــغـــانســـتـــان و    
پاكستان، بيش از هر چيز به منافع ملي و بـلـنـد    

هايـي  مدت مردم و كشور بينديشد تا گروهك
چون جيش العدل نه تنها توان دست درازي بـه    
خاك و تعدي به هموطنـان مـان را نـداشـتـه            
باشند، كه اصولا فضـايـي بـراي تشـكـيـل و             

-حمايت حتي اندك و ناچيز براي اين گـروه   
 .هاي تروريستي فراهم نشود

بي شك مردم ايران از كرد و بلوچ، از لـر و        
در كـنــار    ...  تـرك، تـا فــارس و عـرب و             

يكديگرند و تا تعيين تكليف سرنوشت مرزبـان  
شجاع و غيور، گروهبان جمشيد دانـايـي فـر،        

كنند و از خانواده گرامـي  اميدوارانه تلاش مي
-و رنج ديده او نيز پشتيباني و حـمـايـت مـي      

 .نمايند
باشد تا درس ميهن پرستي ايرانيان، مثل هميشـه  

ترين سلاح ايرانيـان در مـقـابـل         اولين و برنده
 .زياده خواهان و دشمنان اين مرز و بوم باشد

 فرزندان ايران
 منوچهر حبيبي  ����

 شخصيت فردي و رانندگي

 برق خودرو . كارشناس مكانيك -مهندس موذني  : تهيه و تنظيم كننده 

 و سيستم هاي انژكتوري سازمان  فني و حرفه اي 

 
برخلاف تصـور بـرخـي از        
افراد، نحوه رانـنـدگـي بـا         
اتومبيل بيش از ظـاهـر آن         

تواند فرهنـگ و سـطـح         مي
اجتماعي فـرد را نـمـايـان           
ســازد؛ زيــرا چــگــونــگــي      
رانندگي با اتـومـبـيـل، بـه          

دهـنـده وجـوه         خوبي نشان
مختلف شخصيتي و رفتاري و درك اجتماعي يك 

 .باشد انسان مي
 
 
 
 
 
 
 
 
 

اي بـارز از اخـلاق          درواقع نحوه رانندگي، نمونه
باشد؛ چراكه رعايت قانون و  اجتماعي اشخاص مي

آستانه تحـمـل   .  مقررات، احترام به حقوق ديگران
هاي ترافيـكـي و مـيـزان          فردي در مقابل محرك

پاكيزگي و سلامت اتومبيل و ايجاد فضـاي آرام      
براي سرنشينان و رانـنـدگـان ديـگـر، هـمـگـي               

هايي از رفتار اجتماعي راننده است كـه در       نمونه
هنگام رانندگي ناخودآگاه از شخصيت واقعـي او    

 .شود منعكس مي
درصـد     95تـا       90دهـد كـه          ها نشان مـي  آمار

كننده اصـلـي      تصادفات، رفتار انسان، عامل تعيين
است و رفتارهاي ضداجتماعـي بـا خشـونـت در           
رانندگي و نحوه رانندگي خشن نيز با تصـادفـات     

ــه  ــطـ رابـ
داشـــتـــه 

 .است
اخيرا بـا    
افــزايــش 
ــه  تـــوجـ
افراد بـه    
اتومبيـل،  
رفتارهاي 

كـه سـعـي دارنـد بـا              جالبي از بعضي رانندگاني
اتومبيل يا شيوه رانندگي خود، نظر ديـگـران را       

آنها معمولا با سـرعـت و       .  زند سرمي  جلب كنند،
 انگيز و انـجـام حـركـات       سبقت غيرمجاز و هراس

هايي كه رانندگان مـعـمـولـي و          نمايشي در محل
لجبازي با ديگر   خانواده ديگران در آن رهگذرند،

رانندگان، سعي بر جذب افراد خـاص و جـلـب          
 .توجه اطرافيان دارند

تنها جذاب و شاهكار نيست؛ بـلـكـه       اما اين كار نه
كنترل فردي نيـز بـه       نشانه ضعف فرهنگي و عدم

 .رود شمار مي

 بانوان

 نحوه مصرف مكمل ها در دوران بارداري و شيردهي
در دوران بارداري نياز به آهن تا دوبرابر قبل از بارداري افـزايش مـي      

اين ميزان افزايش نياز به آهن براي رشد جفت و جنين بـه حـدي    .  يابد 
 . است كه به هيچ وجه از طريق مصرف مواد غذايي تأمين نمي شود

بـراي پيـشگيري    )  سولفات فرو (بنابراين مصرف يك عدد قرص آهن   
از كم خوني فقر آهن و عوارض ناشي از كمبود شـديد و متوسـط آن      
بر رشد و تكامل جنين و سلامت مادر از جملـه مـرگ و مـير مـادران،          

ــن و           ــافي جني ــد ناك ــان زودرس، رش زايم
افزايش خطر مرگ و مـير جنيـن ضـروري           

 . است 
بر اساس دستوالعمل كشوري براي پيشگيري   
از فقر آهن خانم هاي باردار بايـد از شـروع        

بارداري يك عدد قـرص سـولفات      16هفته 
فرو در روز مصرف كرده و تا سه مـاه پـس    

در صورتي كه خانـم     .  از زايمان ادامه دهند 
باردار دچار كم خوني شديد باشد بايـد دوز       

ــني     ــاني يع ــه ازاء        4-5درم ــرم ب ــي گ ميل
در .  كيلوگرم وزن بدن براي او تجويز شـود  

درمان كم خوني اكتفا به افزايش هموگلوبين كه معمولا چند روز پـس   
از مصرف مكمل آهن ايجاد مـي شـود كـافي نيـست و بايـد اطمينـان              

 .حاصل شود كه ذخيره فريتين سرم نيز به مقدار طبيعي رسيده است 
مصرف مكمل آهن در مورد خانم هاي باردار مبتلا به تالاسمي نيز طبق    

مـصرف  .  برنامه كشوري مانند ساير خانم هاي باردار توصيه مـي شـود     
قرص آهن ممكن است عوارضي مانند تهوع، درد معـده، اسـهال و يـا           

به همين دليل توصيه مي شود قرص آهن    .  يبوست به دنبال داشته باشد 
بهـترين زمـان    .  بعد از غذا ميل شود تا عوارض جانبي به حـداقل برسـد   

 . براي مصرف مكمل آهن قبل از خواب مي باشد 

در هر حال خانم باردار بايد بداند هيچ گاه نبايد مصرف قرص آهـن را     
زيرا بعد از گذشت چند روز معمـولاً  ايـن عـوارض قابـل                .  قطع كند 

 .تحمل شده و يا كلاً برطرف خواهند شد 
توصيه مي شود از مصرف همزمان شير و فرآورده هاي لبني و قـرص     

زيرا كلسيم موجـود درلبنيـات در جـذب آهـن           .  آهن خودداري شود 
 .بدن اختلال ايجاد مي كند 

 )ساده يا مينرال(مكمل مولتي ويتامين  -
ــتورالعمل           ــاس دس ــر اس ــا ب ــشور م در ك
كشوري ، كليه خانم هاي باردار از شـروع  

بارداري تا سه ماه بعد از زايمـان     16هفته 
بايد روزانـه يـك عـدد كپـسول مولتـي             

 .ويتامين ساده يا مينرال  مصرف نمايند 
 مكمل اسيد فوليك -

نياز به اسـيد فوليـك در دوران بـارداري         
بـه دليـل نقـش اسـيد        .  افزايش مي يابـد     

فوليك در پيشگيري از نقـص مـادرزادي     
لوله عـصبي ، بهـتر اسـت مـصرف ايـن              
مكمل از سه ماه يا حداقل يك ماه قبل از بارداري شروع شود و بـراي       
خانم هاي بارداري كه از قبل تصميم به بارداري نداشته انـد بـه محـض          

ميكـرو گـرم از ايـن مكمـل            400اطلاع از بارداري مـصرف روزانـه        
مصرف منابع غـذايي غـني از اسـيد فوليـك ماننـد              .  توصيه مي شود  

جگر، سبزي هاي سبز تيره مثل اسـفناج و حبوبـات در برنامـه غذايـي           
 .روزانه توصيه مي شود 

در برنامـه   )  مثـل سـبزي خـوردن     (توصيه مي شود از سبزي هاي تـازه   
 .  غذايي روزانه استفاده شود 
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 ساندويچ ميگو 
ادويه ي مـاهـي       -گرم،پاك شده 450=  ميگوي درشت :  :  :  :  مواد لازممواد لازممواد لازممواد لازم

 2يك چهارم پيمانه و     =  مايونز كم چرب    -يك قاشق سوپخوري = 
آبليمو تـرش      –قاشق سوپخوري  2=  سس خردل   -قاشق سوپخوري 

= نان ساندويچي     -قاشق سوپخوري  2= 
قـاشـق      3=  كره يا مارگـاريـن     -عدد4

فلفل دلمه اي سبز و قـرمـز     -سوپخوري
سـيـر لـه        -عدد خلالي شـده 2= متوسط 

 حبه  2= شده 
ميگوهاي تميز و شسته شده را : : : : طرزتهيهطرزتهيهطرزتهيهطرزتهيه

در ادويه ي ماهي غلتانده، درون يك ظرف كوچك ريخته،در آن را   
دقيقه تا يك ساعت در يـخـچـال قـرار          30ظرف را به مدت .  ببنديد

مايونز و خردل را با آبليمو مخلـوط كـرده و       . دهيد تا مزه دار شوند 
 .كنار بگذاريد

 .نان را برش داده و بخشي از مغز آن را خالي كنيد
قاشق سوپخوري روغن را روي حرارت كـم داغ     2در تابه اي نچسب 

سيـر را اضـافـه        .  دقيقه فلفل ها را در تابه تفت دهيد 5كرده و براي 
دقيقه ي ديگريا تا وقتي كه فلفل ها نرم شود تفت دادن را  5كرده و 

اين مواد را از تابه به ظرف ديگري منتقل كرده و كـنـار     .  ادامه دهيد
درون همان تابه كره را آب كرده و روي حرارت متـوسـط   .  بگذاريد

 .دقيقه تفت دهيد 5ميگوها را براي 
قاشق چايخوري از مخلوط مايونز و خردل و آبليـمـو را روي دو         2

يك قاشق از مواد فلفل روي قسمت سـس مـالـي      .  طرف نان ها بماليد
بـقـيـه ي سـس         .  شده ي نان گذاشته و ميگو ها را روي آن بگذاريـد 

 .مايونز را روي  ميگو ريخته و ساندويچ را ببنديد و سرو كنيد

 
 آشپزي

 ها حس مي كنند زن
 !و مردها فكر مي كنند

يكي از مواردي كه زنها و مردها به هم نياز دارند از نظر حس طبيعي و 
چيزي كه واقعيت دارد اين است كـه پـتـانسـيـل          .  ذاتي آنها مي باشد

و !  عظيمي در زنها براي حركت نهفته است كه از آن استفاده نمي شود
اينكه تنها در صورت شناخت آن مي توان بهترين استفـاده را از آن        

 . كرد
بايد بدانيد كه زنها عموماً ميل ندارند كه با زور كار كنند بلكه مايلـنـد   
مردها آنها را هدايت كنند و نيز بدانيد كه زنها دوسـت دارنـد حـس        
كنند كه وجودشان براي كار لازم است و اين حس را تنها شوهران مي 

كننـد و    به عبارت ديگر زنها حس مي.  توانند در آنها به وجود بياورند
 .مردها فكر مي كنند

اگر كمي به زنها و مردها نگاه كنيد مي بينيد كه مردها مرض رئـيـس   
مـردهـا   .  ولي زنها دوست دارند كه يك معاون قوي باشند!  شدن دارند

اگـر هـم     .  مي زنند تو دل كـار     ! هميشه براي انجام كاري كله خرابند
و اين بار آماده تر و بهتر حمله .  موفق نشدند دو مرتبه شروع مي كنند

زنها معمولاً سياست يك هدف يك شليك را رعـايـت مـي      .  مي كنند
آنها هدف را در نظر مي گيرند و روي يك خط مستقيم به سمت . كنند

روند و در راه فكر محافظت از ديگران را نيز مي كنند در حالي آن مي
 ! گذارندكه آقايان اگر لازم باشد  پايي هم روي ديگران مي

ها، حساسيت زن را در مقايل خطر بيشتر مي كند و تـرس      اين احتياط
 . عامليست كه سراسر زندگي زن را فرا مي گيرد

تـرس و    ... آقايـان . آقايان بايد بدانند كه زنها به پشتوانه آنها نياز دارند
وحشت زن هيچ دليل واضحي ندارد ولي اين حس سد بزرگي در سـر    

آنچه همسرتان را مي ترساند نتيجه اضطرابي است كه .  راهش مي باشد
اگر زير حمـلات و فشـارهـا        .  زن فكر مي كند نمي تواند موفق شود

موفق نشود مايوس خواهد شد و تنها وجود شماست كه مي تواند بـه    
وي اطمينان بدهد اگر همه چيز نابود شده شما همچنـان در كـنـارش        

 !هستيد كه از او محافظت كنيد
 :نكاتي را كه لازم است بدانيد*  

طوري رفتار كنيد كه زن بداند وجودش حتماً لازم است، زيرا اگـر  )  1
اين كار را نكنيد افكارش او را به جايي مي كشاند كه فكـر مـيـكـنـد        

! وجودش غير ضروريست و شما وي را با چهارچوب در يكي مي بينيد
زنها دوست ندارند با ريسكي كه مي كنند زندگيشان از هم بپاشد و تنها 

 .آورندمردان هستند كه اين اطمينان را در آنها به وجود مي
اجازه دهيد كه زنها استقلالشان را حفـظ كـنـنـد و بـتـوانـنـد از                 )  2

باور كنيد شما بايد اين اطمينان را بـه آنـهـا      .  ايدههايشان استفاده كنند
 .بدهيد

ايـن افـكـار      ..  فكر نكنيد نظر يك زن نمي تواند چاره گشا بـاشـد    )  3
نظر را از هركسي هست بپذيريد و به آن فكر ...  قديمي را دور بريزيد

 .كنيد
آورنـد  لطف كنيد بدانيد زنها اگر موفقيتي بـه دسـت مـي       .. آقايان)  4

 !پس نگران نباشيد. سريعاً آن را با شما تقسيم مي كنند
خواهد كـره  به زنتان اطمينان دهيد حتي اگر مي. او را تنها نگذاريد)  5

 !بگذاريد امتحان كند! زمين را هم منفجر كند شما با او خواهيد بود
آقايان، بدانيد اگر بتوانيد ترس عدم موفقيت را در همسرتان از بين )  6

باور كنيد چيزي جز قدرشناسي بـه  !  ببريد مي شويد بهترين همسر دنيا
 .دست نمي آوريد

آقايان، در صورت شكست همسرتان به وي آرامش بدهيد نه اينكـه  )  7
همانطوري كه در موفقيتـهـايـش    .  پتكي بشويد و بر سرش فرود بياييد

صورتحساب جلوش مي گذاريد در شكست هايش هم بفرماييد حساب 
 !!!كنيد

واقعاً دليلي ندارد چون شما مرد هستيـد  !.. افكارتان را تحميل نكنيد) 8
 . نظرتان قابل اجرا باشد

بدانيد قدرت و اعتماد به نفس مرد به علاوه سنجش و دورنگـري زن،    
 .كندمياعتدال در زندگي مشترك را تضمين 

در حال حاضر انواع ظروف مناسب نگهـداري  
غذا در يخچال و فريزر و مورد استـفـاده در     
مايكروويو در بازار وجود دارد كه با تـأمـل     

  .توان آن را تهيه كرد در نوع مصرف مي
ايسـنـا،   »  سـلامـت  « به گزارش سـرويـس       

مهمترين ظروف مورد استفاده عـبـارتـنـد از       
انواع استيل، ظروف رويين، مسـي، چـدنـي،      

  .تفلون و پيركس
اگرچه پخت و پز در ظروف تفـلـون بسـيـار       

گيرد، ولـي در صـورت        تر صورت مي آسان
آسيب ديدن پوشش تفلوني اين ظروف و بـا    
ورود قطعـات تـفـلـون بـه مـواد غـذايـي                 

هايي متوجه سلامتـي افـراد خـانـواده          آسيب
  .شود مي

از مهمترين عوارض دريافت زياد آلومينـيـوم   
  .ابتلا به بيماري آلزايمر يا فراموشي است

ظروف چدني با پوشش اسـتـيـل و ظـروف           
پيركس مقاوم به شعله مستقيم براي پـخـت و     

تـرنـد زيـرا بـه غـذا             پز مواد غذايي مناسب
دهند و بـه راحـتـي قـابـل           واكنش نشان نمي

  .وشو هستند شست
ظروف چيني، تفلون و لعابي تا زمـانـي كـه        
روكش آن آسيب نديده بـاشـد بـراي طـبـخ          

دقت شود تا دمـاي ظـرف     .  مناسبند
درجه سانتيگـراد   350تفلون نبايد از 

بيشتر شود و قرار دادن ظرف خالـي  
تفلون در روي شعلـه مـوجـب بـالا         
رفتن دما و تخريب ظرف به هـمـراه   

شود كـه     زايي مي توليد مواد سرطان
  .شود به همراه غذا وارد مي

ظروف مسي قلع اندود بـه واسـطـه        
حرارت و مواد اسيدي روكـش آن      
حل شده و موجب مسـمـومـيـت بـا        

 . شود سرب مي
طبخ غذا در ظروف آلومينيومي به علت حـل    
شدن آن در غـذا مـمـكـن اسـت احـتـمـال               
مسموميت با آلومينيوم و بنابـرايـن افـزايـش       
خطر آلزايمر شود، اما مقدار حل شده در غذا 

قدر ناچيز است كه مسموميت نـامـحـتـمـل       آن
با اين وجود بهتر است غذاهاي اسيـدي  .  است

يا نمكي، گوجه فرنگي و مـركـبـات در آن        
  .پخته نشود

در مورد ظروف يكبار مصرف بـايـد دقـت        
اي بـه دلـيـل       كرد كه انواع كاغذي و نشاسته

بازگشت به طبيعت و كاهش خطر توليد مـواد  
  .سمي انواع بهتري هستند

ظروف روشن كه پلي استايرن شفاف هستـنـد   
تنها براي مواد سرد مناسبند و براي مـايـعـات    

. گرم به هيچ عنوان نبايـد اسـتـفـاده شـونـد          
استفاده از ظروف يكبار مصرف پلي اتيلني و 
پروپيلني براي غذاهاي گرم و مرطوب مجـاز  
و مناسب، ولي براي غـذاهـاي داغ مـمـنـوع          

  .است
ظروف پلي استايرني فوم دار و پلي استايرني 
سفيد رنگ براي مواد غذايي با دماي كمتر از 

اين عـلائـم     .  درجه سانتيگراد مجاز است 140
در زير ظروف يكبار مصرف قيد شـده كـه       

  .بايد مورد توجه باشد

        ترين ظروف براي پخت و پزترين ظروف براي پخت و پزترين ظروف براي پخت و پزترين ظروف براي پخت و پز    مناسبمناسبمناسبمناسب

 هزار و يك نكته
 براي كدبانوي خانه

گاهي براي حل مشكلات خانه داري، راه حل هاي چنان ساده يا حتـي  
همچنان كه پـيـش از     .  آيدعجيب وجود دارد كه انسان به شگفت مي

كنوني، مادربزرگ هـاي مـا        پيدايش مواد و شوينده هاي رنگارنگ
در ايـن سـتـون      . راه حل هاي خوبي داشتند كه هنوز به كار مي آيند

تلاش شده نكته هاي ريزي براي شما توضيح داده شود كه  در خـانـه   
 .داري به شما كمك كند
 جاي پاي صندلي ها 

براي از بـيـن   .  پايه هاي صندلي، مبل و ميز روي فرش جا مي گذارند
بردن چنين فرورفتگي هايي، ابتدا براي پنج دقيقه تكه اي يـخ روي      
حفره ايجاد شده بگذاريد، سپس با دست كمـي روي آن را صـاف           

 . كنيد
به طور كلي براي جلوگيري از پيدايش چنين حفره هايي مي توانـيـد   
تكه اي نمد يا موكت به اندازه كف پايه صندلي، ميز يا مبل ببريد و   

 . به آنها بچسبانيد
اگر مي خواهيد اثري را كه پايه هاي مبل برروي فرش از خود باقـي  

اند، از بين ببريد كافي است پارچه اي را خـيـس كـرده و             گذاشته
سـپـس   .  برروي محل مورد نظر قرار دهيد و روي آن را اتو بكـشـيـد   

يك برس مخصوص يا مسواك غيرقابل استفاده را بر روي پـرزهـاي   
  .حالت اوليه خود برگردند  فرش بكشيد تا به

 براي بچه ها تبلت بخريم يا نخريم؟
چند وقت پيش سري به خانـه يـكـي از        

. اقوام در يكي از روستاهاي كشور زديم
وقتي رسيديم پسـرم سـر از پـا نـمـي              

. انگار از زندان آزاد شـده بـود    .  شناخت
دويد و به مرغ ها غذا مـي  دور باغچه مي

 ...داد
داشتم خدا را شكر مي كـردم كـه ايـن        
آب و هوا و فضاي باز، تقاضاي موبـايـل   
و تبلت خواستن فرزندم را از يادش برده 

ساله يـكـي از اقـوام،          2كه ناگهان پسر 
تلفن همراه به دست و در حـال بـازي           
وارد اتاق شد و پشت سرش بـچـه هـاي      
ديگر هم آمدند و نشستند و سر هـمـگـي    

تازه فهميدم .  روي تلفن همراه ها خم شد
در اين كنج دور افتاده هم تـكـنـولـوژي     

 .دست بردار نيست
اين موضوع بهانه اي شـد تـا در مـورد          

ــت يـــا       درسـ
نادرسـت بـودن     
تبلـت خـريـدن      

ها و بـه  براي بچه
طــور كــلــي      
ــه     ــن ب پــرداخــت
بازي هاي رايانـه  
ــر       ــت ــا دك اي ب

نسرين اميـري، فـوق تـخـصـص روان            
 » فـرزنـدپـروري   « پزشكي كودكان، در 

 .گفت وگو كنيم
در عصري زندگي مـي كـنـيـم كـه            *  

اول .  تكنولوژي مدام پيشرفت مي كـنـد  
رايانه هاي قديمي به بازار آمد، بعد لـپ    

خريدن اين وسـايـل را       .  تاپ و تبلت ها
 ها مناسب مي دانيد؟براي بچه

ببينيد، تمام اين وسايل فضاهاي مـجـازي   
ايجاد مي كنند و بـاعـث مـي شـونـد              

كــودكــان از بــازي هــاي        
فيزيكي در فضـاي واقـعـي      
وارد بــازي در فضــاهــاي        

مسلـمـا اگـر      .  مجازي شوند
دور شدن از فضاهاي واقعي 
مديريت شده نبـاشـد، مـي      
تواند مساله ساز شود اما غير 
از مشـكـلات مـربـوط بـه          
بازيهاي رايانـه اي مشـكـل        

اصلي در مورد تبلت ها  ارزش گـذاري    
كاذب ا ست؛ يعني بچه هـا بـه خـاطـر           
داشتن اين تكنولوژي به هم پز مي دهنـد  

 .و احساس برتري مي كنند
 اين مساله وجود دارد اما چه كنيم؟*  

بايد به ساختار ارزشي اي كه خودمان در 
. جامعه ايجاد مي كنيـم تـوجـه كـنـيـم          

بهترين كار اين است كه اولا بازي هـاي    
كودكان را مديريت كنيم و بعد به آنـهـا   
گوشزد كنيم تبلت نياز نيسـت و ارزش      

تبلت داشتـن نشـانـه      .  محسوب نمي شود

باسوادتر بودن، بـاشـعـورتـر بـودن يـا             
پـس  .  تر و خوشحال تر بودن نيستمدرن

نبايد به خاطر داشتن آن احسـاس غـرور     
 !كنند و به ديگر بچه ها پز بدهند

 بهتر نيست اصلا تبلت نخريم؟* 
بـايـد   .  نه، دنياي بچه هاي ما تغيير كـرده 

مساله را از اين زاويه ببينيـم ايـن امـور        
 .نابهنجار نيستند

 منظورتان چيست؟* 
يعني اكثر افراد جامعه از آن بهره مـنـد     

مثالي مي زنـم؛ شـايـد داشـتـن            .  هستند
اتومبيل براي هر خانواده نياز نباشـد امـا     

در مـورد بـازي هـاي          .  نرم جامعه است
رايانه اي براي كودكان هم اين موضـوع  

 .صدق مي كند
اگر تـوانـايـي خـريـد تـبـلـت يـا                  *   

 تكنولوژيهاي جديد را نداشته باشيم چه؟
در مورد تكنولوژي بايد تـلاش    
كنيم هم كودكمان احساس نيـاز  
كاذب نكند هم به او در رسيـدن  
به ارزش هاي واقـعـي كـمـك       
كنيم تا از بچه هاي ديـگـر كـم      

بـايـد بـا كـودكـمـان           .  نيـاورد 
صحبت كنيم و به او بفهـمـانـيـم     

ما بـدون  .  تبلت نياز كاذب است
مـمـكـن    .  ميريم اما بدون تبلت نهآب مي

است بگويد بدون تبلت احساس غمگيني 
جواب اين است كه اشـكـالـي      .  مي كنم

. بايد با احساسات منفي كنار آمـد .  ندارد
. قرار نيست هميشه احساس شادي كـنـيـم   

در عوض بايد كمكش كنيم به روشـهـاي   
پـيـشـرفـت     ...  ديگر در درس، ورزش و

 .كند
اگر فرزندمان تبلت داشته باشد، براي *   

او چه بازي هايي انتخاب كنيم كه آسيب 
 رسان نباشد؟

بــازي هــايــي   
مناسب هستند 
كه كودك را 
ــار  دچـــــــــ
خشــونــتــهــاي 
ــاي      ــازي ه ب
رايــانـــه اي     

ــد  ــنـــنـ . نـــكـ
وسايلي مانند تبلت و لپ تاپ مي توانند 
جنبه هاي آموزشي نيز داشته بـاشـنـد و      

توان از بازي هاي آموزشي هم كمك مي
نكته مهم اين اسـت كـه بـراي          .  گرفت

استفاده از تبلت براي كودكان قوانيـنـي   
مشكل جامعه ما اين است كه .  تعيين كنيم

اي قبل از آنكه فرهنگ استفاده از وسيلـه 
را داشته باشيم آن وسيله در جـامـعـه مـا       

كودك در فضاي مجـازي  .  زياد مي شود
نبايد بيش از يك ساعت بازي كند حتـي  

 .اگر بازي آموزشي داريم


