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مواد لازم تخم مرغ 3عدد،  پنیر پیتزا 60 
کالباس 50 گرم، موسیر،   کره مقداری،  گرم، 

نمک و فلفل به مقدار لازم.

ضد سرطان ها
گروه اجتماعی- گل کلم سرشار از ویتامین C، پتاسیم، فیبر و بسیاری 
از ویتامین ها و مواد معدنی است که آن را به یکی از اجزای ضروری در 

رژیم غذایی مبارزه با سرطان تبدیل می کند.
 همانند بروکلی، گل کلم حاوی سولفورفان است که یک ترکیب ضد 
سرطان قوی محسوب می شود.اسیدهای چرب امگا-3 موجود در بذر 
و روغن بذر کتان، گردوی خام و دانه های چیا به کاهش پروستاگلاندین 
کاهش  را  پستان  سرطان  به  ابتلا  خطر  و  کند  می  کمک  التهاب  و  ها 
تومور  کننده  تخریب  و  سرطان  ضد  های  ویژگی  از  دهد.زنجبیل  می 
برخوردار است. قدرت ضد سرطان زنجبیل به واسطه ترکیبات طبیعی 
موجود در آن شامل جینجرول، پارادول، شوگائول، و زرومبون و ممکن 
است به درمان سرطان های پستان، کلورکتال، معده، کبد، پروستات 

و پوست کمک کند.

املت کالباس
بزنید  هم  خوب  فلفل  و  نمک  با  همراه  را  مرغ  تخم  ابتدا  طرز تهیه  
سپس کالباس، موسیر و پنیر پیتزا را اضافه و مخلوط کنید. مواد املت 

را داخل ظرف چرب شده با کره بریزید و داخل مایکروویو قرار بدهید.
درجه آن را بالا ببرید و اجازه دهید به مدت 4 تا 5 دقیقه بپزد. پس از این 
که املت پخته شد آن را خارج کنید و نیمه ای از آن را روی نیمه دیگر تا 

کنید و داخل بشقاب بگذارید. آن را با سبزیجات تازه تزیین کنید.

لحظه های موفق
گروه اجتماعی- تربیت مهم ترین مسئولیت پدر و مادر و آینده کودک 
در گرو رفتار صحیح والدین و نشان دادن عکس العمل های مناسب در 
باید فرزندان مان  والدین موفق  به عنوان  موقعیت های خاص است.ما 
را به گونه ای ترغیب کنیم که از درون، احساس خوبی داشته باشند و 
اعتماد به نفس شان تقویت شود و احساس کنند به آن ها علاقه داریم. 
اگر فرزندان توسط ما در چنین شرایطی قرار گیرند دیگر برآورده نشدن 
نیاز به قدرت یا محبت، آن ها را به سمت انحراف نمی کشد.اکثر ما در 
در  و  هستیم  روزمــره  های  مشغله  و  افتاده  عقب  یا  بعدی  کارهای  فکر 
او  به  مان  حواس  درصد  صد  کند  می  صحبت  ما  با  فرزندمان  که  حالی 
نیست و وانمود می کنیم به حرف هایش گوش 
را  فرزندان  تلاش  اوقــات  خیلی  دهیم!  می 
کنند  برقرار  ارتباط  ما  با  کنند  می  سعی  که 
هر  را  مفیدی  اوقات  اگر  گیریم.  می  نادیده 
که  )اوقاتی  ندهیم  اختصاص  کودک  به  روز 
ناهنجاری  کم  کم  باشیم(  او  متوجه  فقط 
های رفتاری در او بروز خواهد کرد. از نظر 
کودک، اگر به او عکس العمل منفی نشان 
دهیم بهتر از آن است که بی توجهی کنیم. 
توانمندی  احساس  که  کنید  کمک  کودک  به 
ندهید  نشان  شما  را  راه  ــن  ای ــر  اگ کند. 
بــرای  را  نامناسبی  ــای  ه راه  خــودشــان 
کنند.  می  پیدا  قــدرت  احساس  کسب 
تجربه  را  کارها  طبیعی  نتایج  بگذارید 
تجربه  از  کودکان  بگذاریم  نباید  کنند، 
طبیعی  نتایج  دیـــدن  و  کـــردن  کسب 

اعمال شان محروم شوند.

 آشپزی    تغذیه سالم 

 7 سال اول 

علوی

به  روز  امروزی  های  خانواده  های   هسته 
روز کوچک تر شده و در برخی موارد حتی 
از  است. بسیاری  یافته  کاهش  نفر   2 به 
زیادی  دلایل  به  امروزی  جوان  های  زوج 
تمایلی به بچه دار شدن ندارند. در زمان 
به  و  بودند  بزرگ  ها  خانواده  قدیم  های 

طور دسته جمعی زندگی می کردند. 
متمرکز  و  هم  کنار  در  ها  خانواده  بــودن 
بزرگی  نعمت  ها  خــانــواده  هسته  ــودن  ب
می  کــه  شــد  مــی  محسوب  هــا  آن  بـــرای 
توانستند همدیگر را در امور مختلف یاری 
در  و  باشند  ــاه  آگ هم  غم  و  هم  از  کنند، 
سختی ها به داد هم برسند. حسن بزرگ 
کنار  ها  بچه  بود،  این  داشت  که  دیگری 
اوقات  بازی،  هم  با  شدند،  می  بزرگ  هم 
راه  و  کردند  می  دعوا  و  پر  را  خود  تنهایی 

های سازش را فرا می گرفتند. 
بزرگ  نظر  از  شاید  که  این  با  مسئله  این 
نبود  توجه  مورد  چندان  زمان  آن  ترهای 
و  باشد  زنــدگــی  درس  توانست  مــی  ــا  ام
انجام می دادند  بازی هایی که  با  بچه ها 
می  فرا  را  هم  با  تعامل  مختلف  های  راه 
گرفتند و در آینده راحت تر می توانستند 
حفظ  دیگران  با  را  خود  ارتباط  جامعه  در 

کنند. 
ها  خــانــواده  ــان  زم گذشت  با  کم  کم  امــا 
آن  از  دیگر  و  شدند  تر  کوچک  و  کوچک 
جمعیتی که همه در کنار هم زندگی می 
امروزی  های  بچه  نیست.  خبری  کردند، 
در غار تنهایی خود هستند و مدام به پدر 
یا مادر خود که اختلاف سنی زیادی با آن 

ها دارند، التماس می کنند با آن ها بازی 
کنند. 

دلیل  به  و  تنها  بسیار  ــروزی  ام  کودکان 
ــا نــاچــار  ــرون ــروس مــنــحــوس ک ــ شــیــوع وی
رفتن  از  حتی  و  بمانند  خانه  در  هستند 
بازی  هم  و  دوست  کردن  پیدا  و  پارک  به 

محروم هستند.
داشتن  به  ــروزی  ام های  خانواده  بیشتر 
این  در  و  اند  کرده  بسنده  فرزند  یک  یا   2
میان برخی خانواده ها ترجیح می دهند 
شدن  مستقل  باشند.  نداشته  فرزندی 
خانواده ها هر چند مزایای بسیاری دارد 
اما معایب آن در سال های اخیر بیشتر از 

گذشته نمود دارد.
آسیب  ها  خــانــواده  هسته  شــدن  کوچک 
تواند  می  را  زیادی  عاطفی  و  روانی  های 
به پیکره خانواده وارد کند، چنان که یکی 
از شهروندان بیان می کند: خانواده های 
قدیمی تعداد زیادی بچه داشتند و بزرگ 
خانواده  بیشتر  طرفی  از  و  جمعیت  پر  و 
هم  کنار  در  بودند  فامیل  هم  با  که  هایی 
جوان  روش  این  با  که  کردند  می  زندگی 
را  زندگی  رسم  و  راه  توانستند  می  ها  تر 
بزرگ  داشتند  مشکلی  اگــر  یا  بیاموزند 
ترها آن ها را راهنمایی می کردند و نمی 

گذاشتند مشکل پیچیده تر شود.
می  معرفی  ــری«  ــاب »ص را  ــود  خ کــه  وی 
کند، ادامه می دهد: در دهه اخیر بیشتر 
خانواده ها به خصوص جوان ها به دنبال 
بزرگ  از  جدا  و  مستقل  زندگی  داشتن 
معایبی  هم  و  مزایا  هم  که  هستند  ترها 
فــرزنــدان  ــت  اس مسلم  چــه  آن  ــا  ام دارد 
دیگران  با  باید  که  ها  خــانــواده  کوچک 

و  مانند  می  تنها  باشند،  بیشتر  تعامل  در 
گاهی فرزندان برخی خانواده ها که رفت 
بچه  با  یا  ندارند  دیگران  با  چندانی  آمد  و 
های هم سن و سال خود بازی نکرده اند 
راه تعامل و برقراری رابطه را بلد نیستند و 

به پدر و مادر خود متوسل می شوند.
در  کند:  می  اعلام  هم  دیگر  شهروند  یک 
داشته  در  و  تر  بزرگ  ها  خانواده  گذشته 
بــودنــد و  ــای هــم سهیم  نــداشــتــه ه و  هــا 
هنگام بروز مشکل به داد هم می رسیدند 
دور  هم  از  قدر  آن  ها  خانواده  اکنون  اما 
نمی  که  دارنــد  ــاری  ک مشغله  و  هستند 
توانند حتی زود به زود جویای احوال هم 

باشند.
یک کارشناس جامعه شناسی هم در این 
ها  خانواده  افراد  تعداد  دارد:  عقیده  باره 
ازدواج  با  که  بــود  زیــاد  گذشته  زمــان  در 
از فرزندان و بچه دار شدن آن ها  هر یک 
افزایش می یافت و در بیشتر اوقات دیده 
می شد بسیاری از این خانواده ها در کنار 

هم و مسالمت آمیز زندگی می‌کردند.
»رحیمی« ادامه می دهد: به مرور زمان و 
با مدرن شدن جامعه به تدریج این الگوی 
دهه  چند  در  خوشایند  تصویر  و  سنتی 
گذشته دستخوش تغییر و تحول های ریز 

و درشتی قرار گرفته است. 
شدن  کوچک  دلایــل  ترین  مهم  از  وی 
هسته خانواده های امروزی را مشکلات 
اقتصادی و زیربار ازدواج نرفتن جوانان 
مــی دانـــد و مــی گــویــد: بــالارفــتــن سن 
باعث  کــه  ــت  اس معضلاتی  از  ازدواج 
و  است  شده  ها  خانواده  شدن  کوچک 
این  به  ــزون  اف روز  اقتصادی  مشکلات 

با  همچنین  و  زنــد  مــی  ــن  دام مــوضــوع 
امروز  دنیای  در  بشر  توقعات  افزایش 
امکانات  برخی زوج‌ها ترجیح می‌دهند 
زندگی خود را به جای چند فرزند با یک 

فرزند تقسیم کنند. 
شدن  کوچک  ــل  دلای از  دیگر  یکی  وی 
احــســاس  را  ــا  ه خـــانـــواده  هـــای  هسته 
و  کند  می  ذکر  جوانان  طلبی  استقلال 
قدیم  مانند   امروزی  جوانان  افزاید:  می 
کوتاه  چند  هــر  مــدتــی  نیستند  حــاضــر 
که  کنند  زندگی  خــود  هــای  خــانــواده  با 
سو  آن  از  و  است  زمــان  اقتضای  امر  این 
در  ــروزی  ام های  توقع  با  کــردن  زندگی 
کنار خانواده همسر می تواند تبعاتی را به 

دنبال داشته باشد.
وی خاطرنشان می کند: درجامعه مدرن 
شبکه‌های  کــاهــش  دلــیــل  ــه  ب ــروزی  ــ ام
از  و  یافته  افزایش  فرزندی  تک  حمایتی، 
نسبت  فامیلی  رفت‌وآمدهای  دیگر  سوی 
نزدیک‌ترین  و  است  شده  کمتر  قبل  به 
اقوام بیش از سالی یکی، 2 بار همدیگر 
ورود  ــه  ک ایـــن  ضــمــن  نمی‌بینند،  را 

گسترش  مجازی،  ارتباطی  ابزارهای 
مشغله‌های  و  اجتماعی  شبکه‌های 

روزمره زندگی ماشینی در محدود شدن 
نبوده  تاثیر  بــی  خــانــوادگــی  روابـــط 

از  بسیاری  کــه  طــوری  بــه  ــت  اس
شناسان  روان  و  پزشکان  روان 

اقوام  با  که  افرادی  معتقدند: 
ارتباط  خود  خویشاوندان  و 
بیشتر  دارنـــد  مــحــدودتــری 
سردی  و  افسردگی  دچــار 

روابط می‌شوند.

غار تنهایی 
بچه‌های امروزی

بازی با سلامتی
علوی- برخی کسبه چنان اجناس شان را در مقابل مغازه خود 
و پیاده رو می چینند که گویا می خواهند توجه همه عابران را 
به آن ها جلب و آن ها را با رخ نمایی اجناس، در جا متوقف 
کنند. آن چه در این جا اهمیت ندارد، حقوق شهروندی است. 
از سوی دیگر چیدن اجناس در مسیر رفت و آمد مردم باعث 
جلب نظر آن ها می شود و عده زیادی هنگام عبور به اجناس  
دست می زنند و آن ها را سبک و سنگین می کنند، برخی 

دستکش دارند و برخی دیگر نه.
اجناس  مکرر  لمس  مانع  ها  فروشنده  برخی  میان  این  در   
نمی شوند و می خواهند به خیال خود مشتری مداری کنند. 
و  لمس کند  را  اجناس  آلوده  ها دست  ده  است  اما ممکن 
در نهایت ویروس کرونا مهمان خانه یکی شود و  همه افراد 
خانواده را درگیر کند. به خود بیاییم و برای کمی سود بیشتر 

سلامتی مردم را به بازی نگیریم.

 دوربین اجتماعی 


