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گوشت چرخ کرده  400 گرم، بادمجان  500 گرم، تخم مرغ 2 
عدد، سیر رنده شده  5 حبه، جعفری خرد شده، نمک و فلفل به 

مقدار لازم.

 درمان کم خونی
»شبدر« یکی از پرکاربردترین گیاهان دارویی در طب سنتی است.شبدر 
بهترین ماده گیاهی برای درمان کم خونی، پلاکت پایین، تصفیه کننده 
خون و تنظیم فعالیت های کبدی است و برای درمان گرگرفتگی به کار 
 ، A ، C می رود.این گیاه حاوی مقادیر بسیار کمی کالری و ویتامین‌های
تیامین، ریبوفلاوین و نیاسین و آرام بخش اعصاب و در درمان افسردگی 
در  زودرس  چروک  و  چین  بروز  گیاه، مانع  این  همچنین  است.  مفید 
پوست و پوکی استخوان می شود و در درمان بیماری های قلبی بسیار 
مفید است. برای تهیه جوانه شبدر، دانه آن را باید شست، در ظرف آبی 
خیس کرد، در جای خنک و دور از نور زیاد گذاشت و روزانه یک تا دو بار 
آب آن را عوض کرد. سطح دستمال را باید مرطوب نگه داشت و این کار را 

تا زمانی که جوانه از پوست دانه بیرون بزند، ادامه داد.

شامی بادمجان
نمک  قاشق  یک  ها  آن  به  و  رنــده  را  ها  بادمجان  ابتدا  طرز تهیه  
اضافه می کنیم و نیم ساعت استراحت می دهیم. به گوشت چرخ کرده 
نمک، فلفل، تخم مرغ، سیر و جعفری خرد شده را اضافه می کنیم. آب 
بادمجان‌ها را می گیریم، با مواد مخلوط می کنیم، خوب ورز می دهیم، 
مانند شامی آماده می کنیم و داخل ظرفی می چینیم. 30 دقیقه داخل 

یخچال قرار می دهیم و بعد در روغن سرخ می کنیم.

دوقلوها
هم  مانند  را  ها  آن  کنند  می  سعی  دارند  دوقلو  که  هایی  خانواده  علوی- 
بزرگ کنند، از جمله کارهایی که اکثر والدین انجام می دهند خریدن لباس 
بر هویت مستقل کودکان  این کار  بازی های مشابه است که  ها و اسباب 
اثر نامطلوب می گذارد.تربیت کودکان دوقلو به علت ویژگی های منحصر 
به فردشان متفاوت است به خصوص در سنین زیر 3 سال نیازمند ظرفیت 
جسمانی و روانی زیادی از سوی والدین به ویژه مادر هستند.رقابت و دعوا 
بین کودکان دوقلو به علت همسن بودن بر سر موضوعات یکسان رخ می دهد 
در صورتی که فرزندان دارای اختلاف سنی بر سر موضوعات متفاوتی با هم 
بحث می کنند.علاقه بین دوقلوها یکی از عواملی است که به بروز دعوا بین 
آن ها منجر می شود، آن ها همدیگر را دوست دارند و داشتن رابطه عمیق در 
بروز این دعواها بی تأثیر نیست.داشتن زمان های اختصاصی باعث پرورش 
استعداد و نبوغ آن ها می شود و به رشد انفرادی و شخصیتی هر کدام کمک 
طرف  از  کودک  هر  به  خصوصی  های  زمان  دادن  کرد. اختصاص  خواهد 

والدین هر چند وقت یک بار بسیار مفید است.

 آشپزی   سلامت نامه 

 7 سال اول 
 

شد!«؛  قطع  اینترنت  که  شد  خوب  »چه 
روز  چند  همین  که  اســت  ای  این جمله 
دختربچه  اینترنت  قطع  دنبال  به  و  پیش 
ای 7 ساله که تشنه صحبت کردن و وقت 
از  مادر  گفت.  است،  مادرش  با  گذراندن 
شنیدن این جمله تعجب می کند و در جا 
میخکوب می شود. مگر او چند ساعت از 
وقتش را در شبکه های مجازی و اینترنت 
صرف می کرد که دخترش خلأ حضور او 
و این چنین  بود  را در کنارش حس کرده 
حالا  مادرش  که  این  و  اینترنت  قطعی  از 
گذارد،  می  او  برای  بیشتری  وقت  دیگر 

صحبت می کرد.
مــادر کــه خــودش اذعـــان مــی کند وقت 
نمی  مــجــازی  ــای  ه شبکه  در  را  زیـــادی 
فکر  به  جمله  این  شنیدن  از  پس  گذراند، 
فرو می رود و به خودش می آید. شاید از 
این  در  را  کمی  زمــان  مدت  خــودش  نظر 
همین  ولــی  اســت  کــرده  صــرف  ها  شبکه 
اش  ساله   7 دختر  نیز برای  اندک  مقدار 
یا  ساعت  چندین  اندازه  به  طولانی  زمان 
روز بوده و شاید دختر کوچکش از ته دل 
همیشه  کــاش  ای  که  اســت  داشته  آرزو 
اینترنت قطع می شد و مادر کنارش باقی 

می ماند، آن طور که او می خواست.

IIغرق در دنیای غیر واقعی
به خانه  پایش  کاری وقتی  یک روز  از  بعد 
می رسد و لباسش را در می آورد، آبی به 
صورتش می زند، روی مبل رها می شود 
شبکه  آن  و  شبکه  این  دست،  به  گوشی  و 

را چک می کند.
گاهی  و  آید  می  لبش  به  لبخندی  گاهی 
های  پیام  محتوای  کنار  از  تفاوت  بی  هم 
خانه  در  زنگ  شود،  می  رد  شده  گذاشته 
به صدا در می آید اما حوصله جواب دادن 
ندارد، مادر صدایش می زند و می خواهد 
که  دهد  می  پاسخ  او  ولی  کند  باز  را  در 
های  پیام  و  تصاویر  کردن  دانلود  مشغول 

مهمی است و نمی تواند در را باز کند.
و  هــا  طعنه  اوســـت،  همیشگی  ــار  ک ــن  ای
آخر  نــدارد،  اثر  او  در  مادر  های  سرزنش 
بقیه اعضای خانواده هم کم و بیش مانند 
لحظه  خواهد  نمی  شان  دل  و  هستند  او 
بیرون  مجازی  دنیای  از  را  سرشان  ای 
قطع  ببینند.  را  واقعی  دنیای  و  بیاورند 
و  فرصت  شاید  اینترنت  روزه  چند  شدن 
تلنگری برای آن هایی بود که بیش از حد 
به این دنیای غیر واقعی معتاد شده اند و 

اطرافیان خود را کنار زده اند.
از  بعد  کند:  اظهارمی  سالی  میان  مــادر 
گپ  فراغت،  لحظات  در  یا  کاری  روز  یک 
اگر به صورت  با یک دوست حتی  و گفت 

لب  بر  را  لبخند  تواند  می  باشد،  مجازی 
در  تن  از  را  خستگی  و  بنشاند  فردی  هر 
صبح،  افــراد  که  روزی  به  وای  اما  بیاورد 
تاپ  و لپ  ظهر، عصر و شب مدام گوشی 
و  شوند  غرق  مجازی  فضای  در  دست  به 
بدون این فناوری نتوانند لحظات خوشی 

را برای خود رقم بزنند.

IIخوب و بد فضای مجازی
و  ــوب  خ دربـــاره  هــم  شناس  جامعه  یــک 
کند:  اظهارمی  مجازی  فضای  بــودن  بد 
باید  و فناوری  امکانات  از داشتن هر  قبل 
محدوده  و  ایجاد  آن  از  استفاده  ظرفیت 
باید  چیزی  هر  در  و  شــود  رعایت  سنی 
جایگاه خودمان را بدانیم و حد و مرزهای 

مان را مشخص کنیم. 
با  متاهل  فــرد  یک  شرایط  حتم  طــور  به 
دارد.  فرق  مسن  با  نوجوان  یک  و  مجرد 
هر  در  افــراط  دهد:  می  ادامــه  »موحدی« 
کاری آسیب رسان است و فرد را از توجه 
و انجام کارهای دیگر باز می دارد. ‎حضور 
صورت  به  شاید  اجتماعی  های  شبکه  در 
مقطعی و کوتاه مدت، کمبود و تنهایی فرد 
و  نیست  همیشگی  امر  این  اما  کند  پر  را 
ممکن است یک روز همه افراد گروه بنا بر 
گرفتاری های شخصی نتوانند با او همراه 
طور  به  فــرد  ایــن  شرایط  ایــن  در  و  شوند 
بنابراین  دید.  خواهد  آسیب  بیشتر  حتم 

تنهایی  مشکلات،  گرفتن  نادیده  جای  به 
و  گردی  ها،وب  شبکه  در  زدن  پرسه  ها، 
روبه  مشکلات  با  است  بهتر  وقت،  کشتن 
رو شویم و سعی کنیم آن ها را ریشه یابی و 

رفع کنیم تا شادتر باشیم.

IIفضای مجازی و افسردگی
که  فــردی  دارنــد:  عقیده  پزشکان  البته 
شبکه‌های  در  ساعت  دو  از  بیش  ــه  روزان
اجتماعی فعالیت می‌کند، سه برابر بیشتر 
تنهایی،  احساس  معرض  در  دیگران  از 
قـــرار دارد.  افــســردگــی  بــه  ابــتــا  و  ــزوا  انـ
همچون  علایمی  پزشکان  از  بسیاری 
اختلالات  برخی  و  افسردگی  اضطراب، 
ــادی از  ــرادی که زمــان زی اف ــی را در  روان
استفاده  اجتماعی  های  شبکه  و  اینترنت 
این  در  فرد  کرده‌اند.  مشاهده  می‌کنند، 
از  کم  کم  را  چهره  به  چهره  ارتباط  حالت 
و  کشیده  انــزوا  سوی  به  دهد،  می  دست 
دچار  و  فراری  دوستان  با  هم ‌صحبتی  از 
حالاتی نظیر خجالت، اضطراب و استرس 
می‌ شود. چنان که طی پژوهشی مشخص 
شد: افرادی که شبکه‌های اجتماعی را در 
سه  می‌کنند  چک  بیشتر  یا  بار   58 هفته 
هفته  طول  در  که  افــرادی  از  بیشتر  برابر 
تنها 9 بار آن ها را رصد می‌کنند در خطر 
انزوا  و  تنهایی  حس  افسردگی،  به  ابتلا 

قرار دارند.

تلنگری برای معتادان فضای مجازی

مامان با من حرف بزن!

مواد لازم

درمان سنگ کلیه و مثانه
آن  به  افراد  و مثانه عارضه ای است که برخی  سنگ کلیه  علوی- 
سنتی  طب  در  برند.  می  رنج  بسیار  بیماری  این  از  و  هستند  مبتلا 
برای درمان آن ابتدا باید گوارش اصلاح شود چنان که یک پزشک 
طب سنتی در این باره اظهارمی کند: غذا باید زیاد جویده شود تا 
با بزاق کاملًا مخلوط و راحت قورت داده شود. دکتر »سیمین جان 
نثار« ادامه می دهد: بیمار باید از پرخوری پرهیز کند و اگر یبوست 
بخارا،  آلو  مانند  گیاهی  های  ملین  با  و  برآید  آن  رفع  درصدد  دارد 
خاکشیر و انجیر آن را رفع کند. وی ماساژ بدن با روغن های گرم 
را توصیه می کند و می افزاید: بهتر است بیمار از کلیه بند استفاده 
پاچه،  کله  شور،  ماهی  قورمه،  گوشت  مانند  غذاهایی  مصرف  از  و 
کننده  حل  داروهــای  به  وی  کند.  پرهیز  شکلات  و  قهوه  شیرینی، 
سنگ کلیه و مثانه هم اشاره و بیان می کند: ریشه و تخم کرفس، 
شوید، پونه کوهی، تخم خربزه، انجیر، بادام تلخ، کاکوتی و نوشیدن 

آب ترب برای رفع سنگ کلیه پیشنهاد می شود.

 الو پزشک 
علوی


