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اگر فکر می‌کنی چاقی
این مطلب برای توست

سلامت
 لاغر شو

این گیاه 
برگ پهن و زیبا

ع خانواده ، قهرمان بلامناز پدر
مهارت‌هایی 
که در مدرسه 
نمی‌آموزیم!

بررسی جایگاه و روابط پدر در خانواده به بهانه میلاد پر برکت حضرت علی و روز پدر   
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مرحوم قاضی می‌فرمودند: انسان باید به خدا پناه ببرد 
و خداوند خیلی کمک‌کننده و خیرالمعین و پسندیده و 
اختیار‌کننده است اما دستورالعمل این سه ماه: علیکم 
بالفرائض فی أحسن أوقاتها! دستورالعمل آن است که 
نماز‌های واجب را در بهترین اوقات خودش انجام دهید 
که مجموعا پنجاه و یک رکعت می‌شود،  همراه نوافل آن! )
گر شواغل دنیا شما  گر نتوانستید چهل و چهار رکعت( و ا ا
را منع کردند، صلاة أوابین را که همان نماز ظهر است، 
ترک نکنید، چون خیلی اهمیت دارد! خصوصا نماز ظهر 
خیلی اهمیت دارد و آن به‌واسطه وقت آن و خصوصیت و 
موقعیت آن در میان اوقات دیگر است! و »صلاة وسطی« 
را که در قرآن آمده، تفسیر به نماز ظهر کرده‌اند و »صلاة 
اوابین« یعنی آنها که خیلی توجه به پروردگار دارند، یعنی 
رجوع‌کنندگان به خدا؛ زیرا رجوع‌کنندگان به خدا به آن 
تمسک می‌کنند‌.  نوافل شب را هیچ چاره‌ای نیست، مگر 
آنکه آنها را به‌جا آورید، نه خیال کنید نماز شب ساقط 
است و آن سد سکندری است که هیچ شکسته نمی‌شود! 
عجب از کسانی که قصد دارند، دنبال کنند مرتبه‌ای از 
کمال را در حالی‌که شب‌ها قیام نمی‌کنند؛ ما نشنیده‌ایم 
کسی به مرتبه‌ای از کمال برسد، مگر به قیام شب و نماز 
شب.  علیکم بقرئه القرآن! بر شما باد به قرائت قرآن کریم 
با صوت حزین و باآهنگ و غنا! یعنی با صدای خوش 
بخوان که تو را تکان دهد و در روایات داریم که قرآن را با 
تغنّی بخوانید. امام زین‌العابدین تغنّی به قرآن می‌کردند، 
این تغنی در قرآن برای انسان بسیار مفید است. به‌طور 
کلی غنای صوتی حرام است و این اصلا در تحت غنای 
که انسان را به  حرام نیست؛ زیرا غنای حرام آن است 

سوی لهو و لعب بکشاند.
که منظور از  ( !  بر تو باد زیارت مشهد أعظم در هر روز
مشهد أعظم أمیرالمؤمنین)ع( اســت، چــون مرحوم 
که  قاضی در نجف بوده‌اند( و زیارت مساجد معظمه! )
منظور کوفه و سهله است( و در بقیه مساجد عبادت خود 
را به‌جا آورید! چون مؤمن در مسجد مثل ماهی است در 
آب؛ همان‌طوری که حیات ماهی به آب است، حیات 
مؤمن هم در مسجد است؛ ماهی را از آب بیرون اندازند، 
می‌میرد. بعد از نماز‌های واجب تسبیح حضرت صدیقه 
طاهره)س( را ترک نکنید! زیرا که آن ذکر کبیره شمرده 
گر توانستید  شده و لااقل بعد از هر نماز یک‌بار بگویید و ا
دو یا سه بار بگویید بهتر است. از لوازم مهم، دعا برای فرج 
، و  حضرت حجت بقیه‌ا... الأعظم است در قنوت نماز وتر
، و در جمیع دعاها برای حضرت  از آن گذشته در هر روز
دعا کنید. زیارت جامعه را روز‌های جمعه به‌جای آورید! 
مقصود، زیارت جامعه معروف است: زیارت جامعه کبیره.
کمتر  که می‌خوانید، در این سه ماه از یک جزء  قــرآن 
نباشد، در هر روز یک جزء.  زیارت و دیدار برادران خود 
را زیاد کنید! )مقصود رفقای طریق هستند( خیلی آنها 
را زیارت کنید و ببینید؛ زیرا اینها هستند برادران طریقی 
که انسان  که در طریق و عقبات نفس و تنگناها  شما 

گیر می‌کند، کمک انسان می‌کنند و نجات می‌دهند. 
)۲/صص ۱۰۵ تا ۱۱۳( مطلع انوار

دستورالعمل مرحوم 
قاضی درباره ورود ماه‌های 

رجب، شعبان و رمضان

یادداشت زاویه دید زاویه دید

تاچشم به هم بزنیم از محیط درس ومشق جداشده و دانشگاه 
دالان ورود ما به جامعه می‌شود. حرفه‌آموزی ما را به‌سوی 
واقعیات برده وکم‌کم زندگی را به ما می‌آموزد. پیدا شدن موهای 
سفید برسر وچین وچروک بر صورت، وزش نسیم پاییزی را به‌ما 
یاد آوری می‌کند. با اندک جابه‌جایی، خانواده محاصرمان کرده 
گزارش می‌دهد. با اندکی دقت به این  و زنگ بارش رحمت را 
که در هر قسمت از زندگی عــاوه بر روندی  نتیجه می‌رسیم 
نوظهور در ترقی و رشد یا شکست و تلخکامی، کلاس جدیدی 
از رفتار را آغاز می‌کنیم. گاهی کوچک‌ترین اخم خشمگین‌مان 
کنش‌های شدید وادارمان می‌سازد. با یک بررسی  ساخته و به وا
کثریت غالب  نظری و محاسبه سرانگشتی می‌توان نتیجه گرفت ا
جرایم چه در مسیرهای مالی و چه در راستای جنایی، ناشی از 
ضعف تربیت و فقدان مدیریت رفتاری ما انسان‌هاست. والدین 
به‌عنوان اولین مربیان تربیتی و نخستین الگوهای رفتاری، معمار 
اصلی تربیت و رفتار ما هستند. هرگونه کاستی در مصالح تربیتی ما 
اعم از گفتار و رفتار، بنای رشد شخصیت ما را به تاخیر می‌اندازند. 
نشستن و برخاست، خوردن وآشامیدن اجزای تربیتی ما بوده 
و ریتم رشد یا توقف آن‌را تنظیم می‌کند. از بدو ورود به جامعه 
بیرون از خانه بازی به عنوان شغل وحرفه ما و اسباب بازی اعم 
کار ما تا حدود قابل توجهی  تفکیک جنسیتی به‌عنوان ابزار 
نشانگر قریحه و ذوق هنری ما خواهد بود. پیمان‌های مشترک 
دوستی در دوران سنی مختلف می‌توانند نشان دهنده نقاط 
مشترک فکری ما یا وجوه تمایز و تفکیک سلایق ما باشند. گام 
بعدی فصل ورود به مدرسه و آغاز کسب دانش ما خواهد بود. 
دوستان جدید و آموزگاران تازه در محیطی فرا خانه، ما را احاطه 
کرده و گام به‌گام بالا می‌برند. گاهی به خاطر جای پارک خودرو 
 ، مرتکب قتل شده و در کنار بستن دفتر حیات یک انسان دیگر
ناباورانه به سوی مرگ گام برمی‌داریم. چرا؟ غیر از ضعف ارکان 
تربیتی و فقدان مهارت‌های زندگی چه عواملی تا این اندازه در 
سرنوشت و مرگ و زندگی ما دخیل است. کاش به‌جای مباحث 
گفتمان‌های اساسی   ، بدون ضرورت و درس‌هــای دور از نیاز
که نگهداری از آنها  به فرزندان آموخته شود. انبوه زندانیان 
هزینه‌های هنگفتی به جامعه تحمیل می‌کند. آسیب‌هایی که از 
غیبت سرپرست خانواده چه پدر و چه مادر به بقیه وارد می‌شود؛ 
گاهی قابل ارزیابی  نیستند. زمانی تبسمی ساده و آرام ما را به 
شادترین خنده‌ها وادار می‌سازد.  گاهی کوچک‌ترین کم‌توجهی، 
به خشم وفریاد وادارمان می‌کند. چرا نهادهای آموزشی و تربیتی 
به‌فکر آموزش مهارت‌های زندگی در سطوح مختلف نیستند؟ 
به عنوان یک معلم که 40 سال از عمر خود را صرف پژوهش و 
تعلیم کرده‌ام؛ صادقانه می‌‌گویم که ظاهرا خیلی‌ها بسیاری از 
مفاهیم را فراموش کرده‌ایم. بیایید یک‌بار دلسوزانه مفاهیم لازم 

را مرور کنیم و بپذیریم که مرگ و قیامت چندان دور نیستند.

مهارت‌هایی که در مدرسه نمی‌آموزیم!

نگاهی به یک روش تربیتی کارآمد

تربیت به کمک داستان در خانه و مراکز آموزشی  

برشی از کتاب

امیــر علوی  برخی والدین در مواجهه با نارسایی‌های رفتاری فرزندان خود دچار هراس 

می‌شوند. علت این هراس، در درجه نخست، عشق به فرزند است. توجه والدین   چاردیــواری
به تربیت مناسب فرزند و نگرانی از نارسایی‌های رفتاری او سبب می‌شود بسیاری 
گاهی یابند. تربیت را باید آموخت و تنها قسمتی از  از آنها روش‌های علمی تربیت را جست‌وجو کنند و از آنها آ
آن از طریق تجربه و غریزه حاصل می‌شود. به همین دلیل بهتر است روش‌های تربیت را از طریق افراد متخصص 
و کتاب‌های تخصصی یاد گرفت. کتاب تربیت به کمک داستان در خانه و مراکز آموزشی و تربیتی نوشته حسن 
دولت‌آبادی، راهکارهایی را به والدین ارائه می‌دهد تا فرزندشان را به کمک بازی درمانی و نمایش درمانی 
تربیت کنند. هدف این کتاب آن است که ضمن پرداختن به برخی نیازهای والدین و فرزندان، چگونگی بهره‌گیری 
از امکان بسیار مهمی چون داستان را برای تربیت فرزندان بررسی کند. در این کتاب تنها به روش‌های تربیتی 
گاه شوند  پرداخته نشده، بلکه تلاشی است تا پدر و مادر نسبت به حساسیت موضوع و توانایی‌های‌شان آ

و بر عملی بودن تربیت تأکید می‌کند.

در این کتاب از شما در مقام والد یا مربی، خواسته شده با شناختی که 
از خود، خانواده و فرزندتان دارید الگوهای رفتاری مناسب را برگزینید 
و در مسیر اهداف تربیتی یاد شده اقدام کنید. یک نکته قطعی است 
گر  و آن این‌که اقدامات شما باید بر روش‌های علمی استوار باشد. ا
گاهی به این عرصه وارد نشوید و به تربیت خودبه‌خودی و  شما با آ
بدون برنامه فرزندتان امیدوار باشید، مانند معماری می‌مانید که 
ح و نقشه، دیوار را می‌چیند. ممکن است برخی از  بدون داشتن طر
این گونه دیوارها در بنای نهایی به کار آید اما بدون تردید بسیاری 

از آنها تخریب خواهد شد.
بهره‌ به جای آنکه فقط از کلام استفاده کنید، از داستان، نمایش، بازی‌های آموزشی و تدابیر متنوع دیگر 

گیرید. یکی از امتیازهای این روش‌ها ایجاد فرصت برای اظهارنظر کودکان و مشارکت ایشان در فعالیت‌های 
موردنظر است.

این کتاب برای والدین و مربیان مدارس و مهدکودک‌ها بسیار مفید و کارآمد است.
کز آموزشی و تربیتی می‌خوانیم: بسیاری از کودکان  در بخشی از کتاب تربیت به کمک داستان در خانه و مرا
حتی نمی‌دانند کاری که انجام می‌دهند، بد است. باید به آنها آموخت که چه کاری بد و چه‌ کاری خوب 
کلمه بد را نمی‌داند و  که معنی یک  کودکی  است. پس، آنچه را فرزند شما نمی‌داند به او آموزش دهید. 
کلمه بد است‌«  گفتن این  گفتن جمله‌ای مانند » آن را بر زبان می‌آورد، مستوجب تنبیه نیست. باید با 
گاهی داد. در چنین شرایطی بهتر است کلمه جایگزین مناسبی را با همان وزن و آهنگ یافت و به  به او آ
گر کودک معنی آن کلمه را می‌داند و آن را بر زبان می‌آورد باید با آرامش و جدیت به او  او معرفی کرد. اما ا
کار ببری.«  گفتن تو را نمی‌پسندم. مطمئنم می‌توانی جمله مناسب و بهتری به  گفت: »این نوع سخن 

، بهتر است او را مثلا جریمه نقدی کرد و بخشی از پولش را از او گرفت. در صورت اصرار به تکرار این رفتار
کودکان گاه به یک‌دیگر لقب‌های نامناسب می‌دهند. آنها معمولا بدون آنکه معنی کلمات بد را بدانند یا از 
گاه باشند، چنین می‌کنند. می‌توان با کمی دقت در عملکرد آنها نمونه یا نمونه‌هایی از  زشتی رفتار خود آ
اشتباه را یافت و درصدد رفع مشکل برآمد. تجربه شخصی من نیز مؤید همین نکته است. زمانی که پسرم 
خردسال بود، هنگام بازی کردن به خواهرش گفت: »پدرسگ.« از آنجا که این عملش برایم تازگی داشت، او 
را فراخواندم و با مهربانی پرسیدم: »آیا معنی پدرسگ را می‌دانی؟« پاسخ او منفی بود. گفتم: »پدرسگ یعنی 
اینکه پدر تو، یعنی من، سگ است.« بعد پرسیدم: »آیا من سگ هستم؟« گفت: »نه.« گفتم: »آیا خواهرت 
کلمات خوب  کار بردن این  که به  سگ است؟« پاسخ او همچنان منفی بود. سپس برایش توضیح دادم 
نیست. او هم پذیرفت که دیگر چنین نکند. امروز نیز کلماتی مانند این، در گفت‌وگوی فرزندانم جایی ندارد.

دکتــر مجیــد ابهری
عضــو هیــات علمی 

دانشگاه 
شــهید بهشتی

درنگ

انسان خودش اسیر خودش می‌شود، خودش برده و بنده خودش می‌شود. انسان دو مقام یا دو درجه 
دارد: درجه دانی، درجه حیوانی و درجه عالی، درجه انسانی. پیغمبران آمده‌اند که آزادی معنوی بشر را 
حفظ کنند، یعنی نگذارند شرافت انسان، انسانیت انسان، عقل و وجدان انسان، اسیر شهوت یا خشم یا 
منفعت‌طلبی انسان بشود. این معنی آزادی معنوی است. هر وقت شما دیدید بر خشم خودتان مسلط 
هستید نه خشم شما بر شما مسلط است، شما آزادید. هروقت دیدید شما بر شهوت خودتان مسلط 
هستید نه شهوت شما بر شما، هر وقت شما دیدید یک درآمد غیرمشروع در مقابل شما قرار گرفت و این 
نفس شما اشتیاق دارد و می‌گوید این درآمد را بگیر اما ایمان و وجدان و عقل شما حکم می‌کند که این 
نامشروع است، نگیر و بر این میل نفسانی خودتان غالب شدید، بدانید شما از نظر معنوی واقعا انسان 
گر دیدید تا چشم یک چیزی را می‌خواهد می‌‏دوید دنبالش،  آزادی هستید... شما آزادمرد هستید اما ا
گوش یک چیزی را می‌خواهد می‌‏دوید دنبالش، دامن یک چیزی را می‌خواهد می‌‏دوید دنبالش، شکم 

یک چیزی را می‌خواهد می‌‏دوید دنبالش، شما اسیرید، برده و بنده هستید.
برگرفته از کتاب آزادی‌های معنوی / استاد شهید مرتضی مطهری 

مقامات انسانی

و گو دیباچهگفت‌ اینفوگزارش



3 گفت‌وگواینفوگزارشیادداشت

نخستین نکته در مواجهه با چاقی این است که بدانیم 
غ از اینکه دیگران ما  ! فار ما هم چاق هستیم یا خیر
را چگونه ارزیابی می کنند مهم ترین عامل تشخیص 
چاقی بررسی شاخص توده بدنی است. شاخص توده 
بدنی معیاری است که با بررسی نسبت قد و وزن افراد 

مشخص می شود.
 پزشکان با بررسی شاخص توده بدنی تعیین می‌کنند 

! یک  که آیا شخص دارای اضافه وزن هست یا خیر
فــرمــول ســـاده بـــرای محاسبه شــاخــص تـــوده بدنی 
تقسیم کردن عدد وزن به کیلو گرم بر عدد قد به متر 
کسر به دســت آمــده را به تــوان 2 برسانید تا  اســت و 
شاخص تــوده بدنی شما مشخص شــود. بــالا بودن 
 شاخص توده بدنی هم به تدریج سبب بروز عوارض 

اضافه وزن می شود. 

یکی از مهم ترین عوامل بــروز چاقی و اضافه وزن، 
گر عادت به دیر  عدم خواب کافی و با کیفیت است. ا
خوابیدن دارید حتما قبل از غذا یک وعده غذایی 
می خورید! خوردن وعده غذایی قبل از خواب هم 

به معنای اضافه وزن است زیرا در این شرایط شما 
کالری دریافت می کنید اما هیچ تحرکی ندارید که کالری 
کالری در بدن ذخیره  دریافتی مصرف شود و بیشتر 

شده و منجر به اضافه وزن می شود. 

استرس هم از دیگر عواملی است که می تواند سبب 
چاقی و در نهایت مضرات چاقی و اضافه وزن شود. بروز 
استرس و اضطراب در بدن به معنای ترشح هورمون 

استرس است. این هورمون سبب افزایش اشتها می 
کاهش استرس تمایل به خــوردن  گــردد و فــرد بــرای 

غذاهای پر کالری دارد.

کند!  که چاقی و اضافه وزن را تایید  هیچ کس نیست 
چاقی می تواند عوارض متعددی را برای سلامتی ما 
انسانها داشته باشد. از مرض قند گرفته تا فشار خون و 
بیماریهای قلبی - عروقی همه و همه از عوارض چاقی 
گر اضافه وزن دارید  و اضافه وزن هستند. در کنار اینها ا
به تتاسب اضافه وزنتان باید چشم انتظار بیماریهای 
اسکلتی نظیر زانو درد و کمر درد و امثال آن هم باشید. 
حتی ناباروری و بیماریهای کبدی همچون کبد چرب 
که چاقی و اضافه وزن با  هم از دیگر عوارضی اســت 

خود به همراه دارد. 
 با مروری بر عوارض چاقی می توان به روشنی دریافت 
گر شاخص تــوده بدنی تان بالاست و به  بهتر است ا

گر چاقی شکمی دارید به دنبال روشهایی  خصوص ا
کــه تناسب و  کاهش وزن باشید؛‌کاهش وزنــی  ــرای  ب
زیبایی انــدام از تبعات فرعی آن است و اصل ماجرا 
سلامتی است که این کاهش وزن می تواند برای شما 
گر اصولی وبا  کاهش وزن ا به ارمغان بیاورد. اما این 
رعایت نکات مهم آن نباشد نه فقط به سلامتی منتهی 
نمی شود بلکه می تواند عوارض متعددی را هم در پی 

داشته باشد و ما را از سلامتی دور کند.
برای آنکه بتوانید لاغری سلامتی داشته باشید در درجه 
اول باید علت چاقی بودنتان را مشخص کنید و بر اساس 

علت به درمان بپردازید. 

عوارض چاقی آیا من چاقم ؟

کم خوابی

استرس

که می تواند شما را با  از دیگر دلایــل بــروز چاقی 
مضرات چاقی رو به رو کند باید به نداشتن تحرک 
کافی اشاره کنیم. ورزش به دلیل تحرکی که ایجاد 
گردد  کند سبب سلامت و تناسب انــدام می  می 
گر برنامه ورزشی نداشته باشید در معرض  حال ا
چاقی قرار می گیرید، زیرا ورزش و تحرک داشتن با 
سوزاندن کالری به ایجاد تعادل بین کالری دریافتی 

و کالری مصرفی کمک می کند.

که  تیروئید همان غده پروانه ای شکلی است 
جلوی گردن قرار دارد. 

کــار اصلی ایــن غــده تولید هورمون تیروئیدی 
ــار غـــده تیروئید  کـ ــر دلــیــلــی  ــه ه ــر ب گـ اســـت و ا
کافی  مختل شود و هورمون تیروئید به میزان 
در خــون ترشح نشود شخص دچــار احساس 
 خستگی و ضعف شده و به تدریج اضافه وزن 

پیدا می کند.

برنامه غذایی روزانه رابطه مستقیمی با چاقی 
دارد زیرا کالری دریافتی روزانه از طریق منابع 
غذایی وارد بدن می شوند. به عنوان مثال 
گر برنامه غذایی شما سرشار از چربی و قند  ا
باشد به احتمال بسیار زیاد دچار اضافه وزن 
و چاقی خواهید شد. مواد نشاسته ای هم از 

دیگر مواد غذایی چاقی آور هستند. 

گردن ژنتیک  با تمام اینها فراموش نکنید بخشی از ماجرا 
گر همه راه های معقول کاهش وزن مانند اصلاح  ماست. ا
تغذیه و افزایش فعالیت بدنی را طی کرده اید و باز هم مقداری 
کنید خودتان را بپذیرید و دوست  اضافه وزن دارید سعی 
داشته باشید. مهم داشتن یک زندگی سالم سالم است . 
که  یادمان باشد اضافه وزن یک شبه به سراغمان نیامده 

یک شبه بخواهد برود. 

با مروری بر علتهای چاقی میتوان دریافت اصلی ترین عاملی که می تواند ما را از شر چاقی و اضافه وزن خلاص 
کنیم .  کنترل  کالری مورد نیاز بدن است. بنابراین لازم است تا غذا خوردنمان را  کالری دریافتی و  کند تناسب 
علاوه بر این تلاش برای سوزاندن کالری های اضافی هم امری است که با ورزش و داشتن تحرک محقق می شود. 
بنابراین برای یک کاهش وزن اصولی حتما باید به سراغ ورزش بروید و نوع ورزش را هم متناسب با شرایط بدن 
خودتان و ترجیحا تحت نظر مربی ورزش آغاز کنید.  اصلاح عادات غذایی هم موضوع مهمی است که می تواند 
ما را در دستیابی به یک بدن سالم و اندام ایده آل یاری کند. بدین معنا که تا می توانیم از چربی ها و شیرینی ها 

فاصله بگیریم و در عوض به سمت سبزیجات و میوه ها،‌ مواد پروتئینی و لبنیات روی بیاوریم. 

عدم تحرک کافی کم کاری تیروئید

نکته ای حیاتی عوامل تغذیه ای در مسیر لاغری 

سلامت لاغر شو
اگر فکر می‌کنی چاقی، این مطلب برای توست

بگذارید با یک سوال شروع کنم؛‌آیا شما هم دائم کالری می شمارید و در  مریــم زاهدی

که در طول خبرنــگار  چاردیــواری کی هایی  که می رسد با عذاب وجدان از خورا نهایت شب 

روز خورده اید می خوابید؟ آیا شما هم نسبت به ظاهر خودتان حس 

خوبی ندارید ؟ اصلا شما هم جزو آن دسته افرادی هستید که دائم در شبکه های اجتماعی و فضای 

مجازی چهره ها و سلبریتی ها و بازیگران را می بینند و با خودشان مقایسه می کنند و در نهایت با کوله 

کافی بودن به سراغ انواع و اقسام روشهای لاغری می‌روند تا  باری از احساس ناامید و حس نازیبا و نا

یک جورهایی خودشان را شبیه عروسکهای باربی دوران بچگی و یا بازیگران هالیوودی و در ورژنهای 

گر شما هم جزو افرادی هستید که به آنها اشاره داشتم و در  تازه تر شبیه ستاره های کیپ پاپ شوند؟ ا

سرتان همین مسائل و نکات می چرخد توصیه می کنم حتما با ما در این مطلب همراه باشید.



و گویادداشت44 گفت‌ گزارشاینفو

  حامی اصلی خانواده    
پدر اصولا نقش متفاوتی در خانواده دارد و جنس محبت 
وحمایتش از جنس محبت و حمایت مــادر متفاوت 

است.
پدر به‌عنوان هادی خانواده، حمایتگر اصلی خانواده 
است. شخصیت پدر می‌تواند به طور قابل توجهی بر 
زندگی یک کودک تأثیر بگذارد. پدران ممکن است شرایط 
را متفاوت از مادران اداره کنند. مادران تمایل دارند از 
فرزندان خود محافظت کنند در حالی که پدران ممکن 
است کنجکاوی و تجربه را تشویق کنند. گرچه نخستین 
کودکان نقش مستقیم دارد و زمان  که در زندگی  کسی 
زیادی را با فرزندش می‌گذراند، مادر است اما اهمیت 
نقش پدر در تربیت و شکل‌دهی به شخصیت فرزندان 

از مادر کمتر نیست. 

  نخستین تصویر از مرد در ذهن بچه‌ها    
کودکان روحیه‌ای حساس دارند و از طریق مشاهده‌ رقتارهای والدین و اطرافیان 

است که تجربیات رابطه‌ای را درونی می‌کنند. شخصیت پدر در خانواده پدر به عنوان 
گر  یکی از اولین الگوهای مرد و روابط مردانه‌ای است که کودک با آن مواجه می‌شود. ا

، اعتماد به  کودک رابطه سالمی با پدر خود داشته باشد، تمایل به داشتن عزت نفس بالاتر
گر کودکی رابطه ناسالمی با پدرش داشته باشد،  نفس و روابط پایدارتر با مردان دارد. برعکس ا

ممکن است در بزرگسالی دچار پریشانی روانی بیشتری شود و با ایجاد روابط سالم با مردان مبارزه 
کند. روابط ناسالم با یک شخصیت پدری می‌تواند به‌طور قابل‌توجهی بر سلامت روانی و 

گاه کودک در بزرگسالی تأثیر بگذارد. انتخاب‌های ناخودآ

  نقش محوری    
ایفای نقش مناسب پدر در خانواده می‌تواند 
از بار مسوولیت روانی و عاطفی زن خانواده 
کم کند و او را در ایفای بهتر و مناسب‌تر نقش 
مادری کمک دهد اما درخانواده‌هایی که پدر 
به دلایلی نقش خود را به‌درستی ایفا نمی‌کند 
و خودش نقش پدرانه‌اش را به تامین نیازهای 
مالی و مادی خانواده تقلیل می‌دهد، مادران 
گزیرند بیشتر از خودشان مایه بگذارند  هم نا
و جای خالی پدر را در روابط خانوادگی و روابط 

میان فرزندان پر کنند. 

  رهبر خانواده    
که نقش تربیت فرزند را صرفا به مادر  برخلاف باورهای رایــج 

مربوط می‌داند باید بگوییم پدرها هم در این خصوص نقشی مهم 
و تاثیرگذار دارند و به‌نوعی رهبر خانواده‌اند. در خانواده‌هایی که پدر 
در کنار مادر به‌درستی نقش تربیتی خود را ایفا می‌کند، فرزندان از 

سلامت روانی واجتماعی بیشتری برخوردارند .

  کمک به رشد عاطفی کودک    
بچه‌ها بخشی از رشد عاطفی و اجتماعی خود 
را از روابــط میان پدر و مــادر در خانواده یاد 
می‌گیرند؛ پدرانی که تعارضات زندگی خانوادگی 
و زناشویی را با احترام و بدون خشونت با همسر 
خود حل کنند به رشد عاطفی فرزندان‌شان 
کمک می‌کنند. بچه‌ها با مشاهده روابط میان 
پدر و مادر یاد می‌گیرند که چه انتظاراتی باید از 
طرف مقابل داشته باشند و چگونه در روابط 

با شریک زندگی خود رفتار کنند. 

مشاوره به فرزندان       
هر چند مادرها هم در خانواده نقش مشاوره‌ای دارند اما این 
نقش درباره پدرها پررنگ‌تر است و آنها کمتر احساسات را در 
تصمیم‌گیری‌های‌شان دخالت می‌دهند. پدرها به فرزندان 
که چگونه انتخاب‌های  خود کمک می‌کنند تا یاد بگیرند 

بهتری برای زندگی داشته باشند.
 پدران به رشد شناختی فرزندان‌شان کمک زیادی می‌کنند. 
کودکان با عملکرد شناختی توسعه‌یافته احساس می‌کنند 
کــه بــاعــث بهبود  ــرار می‌گیرند  کــه بیشتر مـــورد محبت قـ

رفتار‌می‌شود.

می‌شناسد،  دختری  هر  که  مــردی  اولین 
ــدران بــرای دختران‌شان  پــدرش اســت. پ
دلیل  همین  به  هستند.  مردانگی  نماد 
هم دختران هر مردی را که وارد زندگی‌شان 
می‌کنند.  مقایسه  خــود  پــدر  با  می‌شود 
همچنین پدران نقش مهمی در عزت نفس 

دختران دارند. 
در تربیت یک دختر درست است که هردوی 
والدین مسوول هستند اما پدران نقش 
موثرتری در ایجاد حس امنیت، استقلال و 
انتخاب‌های صحیح دختران‌شان در آینده 

دارند.
است  شده  ثابت  روان‌‌شناسی  لحاظ  به 
ــورد حمایت  ــ ــه م ــان ــی کــه در خ ــران ــت دخ
در  می‌گیرند،  قـــرار  پــدران‌شــان  عاطفی 
ارتباط با جنس مخالف دچار تصمیم‌های 
سطحی و لحظه‌ای و زودگذر نمی‌شوند، 
این‌که با یک محبت کوچک دلشان بلرزد 
عاطفی  نظر  از  کــه  چــرا  بخورند  فریب   و 

اقناع هستند.
کودکی  دوره  در  موفق  ــان  زن از  بسیاری 
ــی داشـــتـــه‌انـــد که  ــدرانـ و نـــوجـــوانـــی، پـ
اســـتـــعـــداد و احـــســـاســـات مـــربـــوط به 
در  را  ــودن  ب دوست‌داشتنی  و  جذابیت 
ــد. در واقــع، این زنان  آنها پــرورش داده‌ان
ــان شــکــل‌گــیــری شخصیت،  در طـــول زمـ
پـــدران‌شـــان  از جــانــب  ــه طـــور مستمر  ب
ــوده و هــیــچ‌گــاه، ضعیف ــورد احــتــرام ب  م

 شمرده نشده‌اند. 
‌دختری که در خانواده با پدر مستبد به دنیا 
می‌آید، خودش را یک قربانی می‌داند.. اگر 
پدر مستبدی هستید از خود بپرسید آیا 
بهتر نیست دخترتان در بعضی مسائل به 
تنهایی و مستقل تصمیم‌گیری کند؟ اگر این 
اجازه را به دختر خود بدهید او هم کم‌کم 

یاد می‌گیرد روی پای خودش بایستد.
پدران باید قوانین و محدودیت‌ها را برای 
دختر مشخص کنند و به او یاد بدهند که 
پدر و مادر برخلاف هم عمل نمی‌کنند. در 
صورتی که پدر عاطفه خود را به دختر نشان 
دهد، دختر بعدها به دلیل اعتمادی که به 
پدر خود دارد، از او در زمان تصمیم‌گیری‌ها 

مشورت می‌گیرد.
اما عشق و ارتباط یک پدر واقعی با دخترش 
ــدر هــیــچ‌گــاه  پـ نــیــســت.  قــابــل شکستن 
دختر خود را در اتفاقات و مشکلات تنها 
نمی‌گذارند. البته ممکن است پدر گاهی 
اوقات به دختر خود سخت‌گیری هم داشته 
باشد اما این هم بخشی از وظایف پدری در 

تربیت فرزندان است. 

نقش پدر در تربیت فرزند دختر

فقط حــضــورش کــافــی اســت تــا این  زهــره احمدزاده

حس را به تو بدهد که پشتت به کوه خبرنــگار  چاردیــواری
گرم است! پدرها شاید مانند مادرها 
آشکارا محبت نکنند، آن‌قدر خوش زبان نباشند و زبان به تعریف 

و  نگشایند  تمجید  و 
ــان  ــرب ــالا ق ــم ــت اح

صدقه نروند.  ممکن است به‌گونه‌ای رفتار کنند که انگار حائلی از 

شرم و حیا میان شماست اما فقط نگاه‌شان کافی است تا متوجه 

شوی در اعماق وجودشان چگونه به تو عشق می‌ورزند و چقدر 

ــد و آغـــوش گــرمــای‌شــان همیشه پــذیــرای  بــرایــت دغــدغــه دارنـ

فرزندان‌شان  زندگی  قهرمانان  نخستین  پدرها  است.  وجــودت 

هستند. اصلا انگار همیشه فکر می‌کنی پدرت می‌تواند هر کار 

ع خانواده ، قهرمان بلامناز پدر
بررســی جایگاه و روابط پدر در خانواده به بهانه میلاد پر برکت حضرت علی و روز پدر



5 گفت‌و‌گویادداشت گزارشاینفو

 حمایت مالی    
یکی از وظایف اصلی پدران پس از حمایت عاطفی، 
کودکان و اعضای خانواده است. در  حمایت مالی 
دین مبین اسلام مسوولیت تامین مخارج و نفقه را بر 
دوش مرد خانواده و پدر گذاشته است و او موظف است 
تا هزینه‌های زندگی همسر و فرزندانش را تامین کند. 
البته که همین مدیریت مالی و وابستگی مالی سایر 
اعضای خانواده به پدر به نوعی جایگاه و قدرت او 
را در خانواده تثبیت می‌کند اما در عین‌حال پدرها 
باید حواس‌شان باشد در کنار تامین نیازهای مالی خانواده در 

برابر نیازهای عاطفی آنها هم مسوول هستند.

  برقراری نظم و انضباط    
نقش پدر در خانواده در برقراری نظم و انضباط اهمیت 
که نقش مــادران در  بالایی دارد. این در‌حالی است 
خانواده بیشتر در حمایت‌های عاطفی از فرزندان است 
و مسوولیت پدر در خانواده طوری است که بتواند پدر خوبی برای 
فرزندان و شوهر ایده‌آلی برای همسرش باشد، یعنی پدر می‌تواند با کمی 

سختگیری، مسوولیت‌پذیری را به کودکانش بیاموزد .

  توسعه شناختی    
کودکانه توسط پدران  بخشی از عواطف 
هدایت می‌شود چرا که پدر پشت و تکیه‌گاه 
فرزندش است و این را باید بداند که با وجود 
او کودک احساس امنیت پیدا می‌کند. پس 
در قدم اول از همان بدو تولد پدر همچون 
ــش، امنیت و  مــادر نقش اساسی در آرام
احساس خوب دارد و در واقع پدر نخستین 
قهرمان زندگی فرزندش است. هنگامی 
که پدران با کودکان نوپای خود بازی 
می‌کنند، به آنها کمک می‌کنند تا 
یک پیوند عاطفی ثانویه با افراد 
کنند. پیوند مادر  دیگر ایجاد 

پیوند اولیه است.

 سلامت روانی و 
اجتماعی فرزندان    

که روابط  کرده‌اند  محققان ثابت 
کـــودک باعث  ــدر و  محبت آمــیــز پ
پیشرفت کودک، محبوبیت او بین 
هــمــســالان و ســازگــاری بیشترش 
می‌شود. هر چند که بین این روابط 
مثلا با داشتن فرزند پسر و دختر 
تفاوت‌هایی در سبک فرزندپروری 
وجود دارد اما به هرحال پدری که 
روز می‌کند و همگام  بــه  را  خــود 
بــا فــرزنــدانــش مــی‌شــود، می‌تواند 
چالش‌های کمتری در زمینه روابط 

با فرزند یا فرزندانش داشته باشد.

در حالی که یک مادر می‌تواند عشق و دلسوزی 
را آموزش دهد، یک پدر می‌تواند پسرش را برای 
رویارویی با مشکلات زندگی آماده کند. پدر برای 
پسرها پدر نقش الگویی دارد. اما در عین حال 
رابطه بین پدر و پسر می‌تواند پیچیده  گاهی 
باشد. پدران و پسرانی که اختلاف نظر زیادی با 
هم دارند ارتباط برقرار کردن را با یکدیگر دشوار 
می‌بینند. گاهی ارتباط پدر با فرزند پسر رقابتی 
می‌شود و گاهی دل‌شان می‌خواهد ارتباط خود 

را قوی‌تر کنند.
شاید ندانید اما ممکن است رفتار امروز شما با 
پسرتان نتیجه رفتاری باشد که پدرتان با شما 
داشته و مطمئن باشید اگر شما راهی اشتباه 
در پیش بگیرید، ممکن است پسرتان هم روزی 
با پسرش رفتاری مشابه و اشتباه در پیش بگیرد.

پدران  رفتار  مشاهده  با  را  احساسات  پسرها 
خود می‌آموزند. آنها باید ببینند که شما چهار 
احساس اصلی خشم، ترس، غم و خوشحالی را 
بروز می‌دهید. پسران باید متوجه شوند که پدر 

هم احساسات دارد. 
پسرها دوست دارند از لحاظ جسمی فعال باشند 
و مثلا با پدر خود کشتی بگیرند و به بازی‌های 
خشن بپردازند. پسرها از این بازی‌ها یاد می‌گیرند 
چگونه سرگرم باشند، چطور سر و صدا کنند و 
حتی عصبانی شوند. یک پسر تقریبا در 14 سالگی 
متوجه می‌شود که از مادر خود بزرگ‌تر شده است 
و دیر یا زود به این فکر می‌افتد که او نمی‌تواند 
مرا مجبور به انجام کاری کند. وقتی این تفکر 
به مرحله عمل برسد، پسر سعی خواهد کرد با 
لاف‌زدن یا ترساندن بر مادرش غلبه کند. این 
زمان است که پدر باید وارد عمل شود و به پسر 
را بدهد. این‌که  خود آموزش‌های لازم و مهم 
چگونه پسران جوان یاد می‌گیرند استقامت کنند 
و بر موانع زندگی غلبه کنند، بخش جدایی‌ناپذیر 
ورود به مردانگی است. پسرانی که هم در عادت 
روزمره و هم بحرانی پدران خود را تماشا می‌کنند، 
متوجه راهبردهای موفقی برای حل مشکلات 

مختلف زندگی می‌شوند. 

نقش پدر در تربیت فرزند پسر

صدقه نروند.  ممکن است به‌گونه‌ای رفتار کنند که انگار حائلی از 

شرم و حیا میان شماست اما فقط نگاه‌شان کافی است تا متوجه 

شوی در اعماق وجودشان چگونه به تو عشق می‌ورزند و چقدر 

ــد و آغـــوش گــرمــای‌شــان همیشه پــذیــرای  بــرایــت دغــدغــه دارنـ

فرزندان‌شان  زندگی  قهرمانان  نخستین  پدرها  است.  وجــودت 

هستند. اصلا انگار همیشه فکر می‌کنی پدرت می‌تواند هر کار 

از نگاه فرزندان انگار هیچ چیزی برای  را انجام دهد و  ناممکنی 

پدر  حضور  ــان  زم تا  دلیل  همین  به  نیست.  ناممکن  پــدرشــان 

ــواده، فــرزنــدان به‌خصوص دخترها به شکل ویـــژه‌ای به  ــان درخ

در  ــدر  پ از  ع  بــامــنــاز قهرمانی  و  می‌کنند  تکیه  ــدر  پ حمایتگری 

ذهن‌شان می‌سازند. برای پسرها هم پدر نخستین الگویی است 

که می‌توانند سیر و سلوک و رفتارهای‌شان را با او  مطابقت دهند. 

ع خانواده ، قهرمان بلامناز پدر
بررســی جایگاه و روابط پدر در خانواده به بهانه میلاد پر برکت حضرت علی و روز پدر

بخشی از عواطف کودکانه توسط 
پدران هدایت می‌شود چرا که پدر 

پشت و تکیه‌گاه فرزندش است 
و این را باید بداند که با وجود او 

کودک احساس امنیت پیدا می‌کند. 
پدر پدر نخستین قهرمان زندگی 

فرزندش‌است



و گویادداشت6 گفت‌ اینفوزندگی

اهمیت تمیز کردن برس و راهکارهای آن

برست رو تمیز‌کن!

ترفندعطاری

نکتهنکته

توجه

تمیزکردن برس مو یکی از بخش‌هایی ا‌ست که برای  لیــا ونکی

خبرنــگار  چاردیــواری
رعایت بهداشت شخصی باید به آن توجه داشته باشید. 
لودگی‌ها به  تمیزکردن شانه مو از انتقال میکروب‌ها و آ
پوست سر جلوگیری می‌کند. اگر به استفاده از برس کثیف ادامه دهید، ممکن است 
لودگی و روغن را در سراسر موهای خود پخش کنید و این  در نهایت انواع میکروب، آ

موضوع منجر به ایجاد ظاهری چرب و ناسالم روی موها و پوست سر می‌شود.

بابونه یک گیاه پرخاصیت  مریــم عابدی

خبرنــگار  چاردیــواری
ــای  ــردهـ ــاربـ اســــت کـــه کـ
فــراوانــی در طــب سنتی 
دارد. این دمنوش با عطر و طعم خوشایند خود نه‌تنها 
تنش و استرس روزمره را از شما دور می‌کند، بلکه خواص 

ضد‌ التهابی، ضد اضطراب و ضد افسردگی هم دارد.

 خواب بهتر
یکی از معروف‌ترین کاربردهای دمنوش بابونه »تقویت 
خــواب و درمــان طبیعی بی‌خوابی« اســت. بسیاری از 
مردم نوشیدن چای بابونه را ۳۰ تا ۴۵ دقیقه قبل از خواب 
توصیه می‌کنند تا بدن، مواد مغذی را متابولیزه کند و از 

فواید آن بهره‌مند‌شود.

کاهش استرس و اضطراب
بابونه به‌عنوان یک ضد اضطراب، علائم استرس را کاهش 
می‌دهد و باعث می‌شود آرامش خود را به دست آورید. 
گر نگرانی‌های‌تان شما را شب‌ها بیدار نگه می‌دارد،  ا
پس توانایی دمنوش آرام‌بخش بابونه را برای رفع این 

مشکل دست‌کم نگیرید.

بهبود هضم
بابونه به‌عنوان یک ضد التهاب و ضد اسپاسم منجر 
به شل شدن عضلات دستگاه گوارش و کاهش التهاب 
می‌شود. حتما برای‌تان جالب است که بدانید این تأثیر 

را روی بدن به‌خصوص گوارش هم دارد. 

بابونه، گلی که برای سلامتی 
گل می‌کارد!

تحقیقات نشان داده است که روزانه بین ۵۰ تا ۱۰۰ تار مو می‌ریزد. بخش زیادی از این 
موها که ریشه سستی دارند، هنگام شانه‌زدن جدا می‌شوند و در بین دندانه‌های آن 
گیر می‌کنند؛ به همین دلیل شما باید به‌صورت مرتب موهایی را که بین دندانه‌ها 
گیرکرده‌اند، جدا کنید و سپس مراحل لازم برای تمیزکردن آن را به دقت انجام دهید.
 تمیزکردن برس این است که موهایی را که در آن گیر کرده است، خارج  اولین مرحله در
کنید. بسیاری از افراد اشتباهی اول برس را زیر آب می‌گیرند و بعد شروع به درآوردن 
موها می‌کنند. این حرکت درست نیست؛ چرا که باعث می‌شود موها به‌هم بچسبند 
کردن آنها به‌مراتب دشوارتر خواهد بود. برای  که در این صورت جدا گره بخورند  و 
خارج‌کردن موها از برس می‌توانید از هر وسیله‌ای که نوک تیزی دارد، استفاده کنید.

گر مدت زیادی  که آن را با آب بشویید. ا  تمیزکردن برس این است  دومین مرحله در
کنار  که برس خود را شسته‌اید گذشته است، باید از مواد قوی‌تری در  از آخرین باری 
کاملا مناسب هستند و  کار  کنید. شامپو بچه یا جوش شیرین برای این  آب استفاده 
ک کنند. برای تمیزکردن شانه مو مقداری آب ولرم  می‌توانند آلودگی‌های سطحی را پا
را در یک ظرف پلاستیکی بریزید و به آن کمی شامپو یا یک قاشق جوش شیرین اضافه 
کنید تا خوب  گرم مخلوط  کنید. شامپو یا جوش شیرین را درون ظرف بریزید و با آب 
حل شود. بهتر است همزمان هم از شامپو و هم از جوش شیرین در این ترکیب استفاده 
کنید تا خاصیت میکروب‌کشی چند برابر شود. تنها کافی‌ست برس موی خود را به‌مدت 

۵ دقیقه در این محلول قرار دهید و بعد آبکشی کنید.

 تمیزکردن شانه مو این است که آن را کاملا ضدعفونی کنید. این  یکی از مراحل مهم در
کار از آن چه فکر می‌کنید، راحت‌تر است و تنها با استفاده از سرکه سفید می‌توانید برس 
گرم و مقدار کمی سرکه  کاسه آب  کار به یک  کنید. برای انجام این  خود را ضدعفونی 
سفید نیاز دارید. نصف پیمانه آب گرم را با نصف پیمانه سرکه سفید ترکیب و شانه خود 

را برای ۱۵ تا ۲۰ دقیقه در آن خیس کنید.

ج‌کردن موها از برس شستن برس با آبخار

ضدعفونی‌کردن برس
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  طراح: بیژن گورانی      

توضیح برای رمز جدول: 
پس از حل کامل جدول از پشت سرهم قرار دادن حروف خانه‌هایی که با عدد مشخص شده‌اند رمز جدول به دست می‌آید. 

تعداد حروف رمز جدول در هر شماره می‌تواند متغیر باشد. جدول 

رمز جدول شماره قبل:

هوای سالم

و گویادداشت گفت‌ اینفوگلخانه

آبیاری
  به‌طور کلی این گیاه از تعادل در آبیاری بسیار خوشش می‌آید، 
بنابراین در طرز و نحوه نگهداری از گیاه فیکوس بنجامین ابلق 
و الاستیکا و سایر گونه‌ها باید به فکر حفظ تعادل باشید. این 
یعنی این‌که نه خاک گلدان را غرق آب کنید و نه بگذارید که 
خاک خشک شود و در آبیاری تعلل کنید. از آنجا که روزهای گرم 
تابستان و سرد تابستان باعث می‌شود میزان آبیاری متفاوت 
باشد از راه چک کردن خاک پیش بروید. با دست‌تان سطح خاک 
را لمس کنید. اگر مرطوب نبود به این معنی است که باید به 
گلدان آب بدهید.

دما
 همان‌طور که می‌دانید در مناطق استوایی به‌ندرت هوا سرد 
می‌شود. به همین دلیل نیز گیاهانی که خاستگاه استوایی دارند 
به هوای گرم بیشتر از هوای سرد تمایل دارند. به همین دلیل 
 سعی کنید دمای اتاق را برای نگهداری از گیاه فیکوس
 13 تا 30 درجه سانتی‌گراد نگه دارید. 
دمای بالاتر و پایین‌تر از این باعث به خطر افتادن سلامت این 
گیاهان می‌شود. در نظر داشته باشید که تغییرات ناگهانی 
هوا نیز برای این گل بسیار ناخوشایند است و باعث ریزش 
برگ‌ها‌می‌شود.

نور آفتاب
 این گیاه به نور کافی برای رشد نیاز دارد. به طوری که قرار دادن 
گلدان در طولانی‌مدت به دور از نور خورشید باعث از بین رفتن 
آن می‌شود، بنابراین آن را از سایه دور کنید و زیر نور غیرمستقیم 
خورشید و پشت پنجره قرار دهید. گلدان را در کجای خانه قرار 
دهید تا نور مورد نیاز به گیاه شما برسد باید بدانید شرایط و 
نحوه نگهداری و مراقبت از گل و گیاه فیکوس بلک، جنگلی، 
شرابی و آفریقایی در دریافت نور کمی متفاوت است. انواع ابلق 
و بنجامین برای سلامتی بیشتر به محیط پر نورتر نسبت به انواع 
دیگر احتیاج دارند. در غیر این صورت تغییر رنگ می‌دهند.

هرس کردن
 نگهداری از یک گلدان فیکوس ایجاب می‌کند آن را به درستی 
هرس کنید تا رشد بهتری داشته باشد. بهترین زمان برای هرس 
کردن این گیاه اواخر بهار و اوایل فصل تابستان است، بنابراین 
به‌هیچ‌وجه گیاه را در زمستان هرس نکنید. قبل از هرس نیز به 
دلیل سمی بودن شیره فیکوس، دستکش دست‌تان کنید. 
طریقه درست آن نیز به این گونه است که برگ‌های پژمرده و پیر و 
ساقه‌هایی که خیلی بلند شده است از انتهای هر بند ببرید. توجه 
کنید که اگر میزان هرس زیاد باشد، رشد آن متوقف می‌شود. به 
طور کل در هربار هرس تنها می‌توانید ‌30درصد آن را هرس کنید.

کوددهی
  نیاز زیاد این گیاه به مواد مغذی ایجاب می‌کند 
هنگام مراقبت از فیکوس در آپارتمان، از کودهای 
شیمیایی برای تقویت آن استفاده کنید. در اصل یکی 
از دلایل کمرنگ شدن برگ‌های فیکوس را می‌توان 
کمبود مواد مغذی دانست. اگر گلدان شما کوچک 
باشد باید فواصل کوددهی را کمتر کنید. البته طرز 
نگهداری از گل فیکوس در زمستان ایجاب می‌کند 
کوددهی را در این فصل که گیاه به خواب زمستانی 
می‌رود بسیار کم کنید. به یاد داشته باشید مصرف 
مازاد کود به سوختن گیاه منجر خواهد شد.

همه آنچه باید درباره نگهداری از گیاه فیکوس بدانید 

که  هستند  زیبایی  گیاهان  فیکوس‌ها  مریــم احمدی

خبرنــگار  چاردیــواری
محیطی  شرایط  بــودن  مناسب  به‌دلیل 
آپارتمانی برای مراقبت از آنها، می‌توان از آنها 
در خانه نگهداری کرد. شرایط و طرز نگهداری گل فیکوس الاستیکا بلک و شرابی 
ساده است و تنها باید با نحوه صحیح مراقبت از آنها آشنا باشید. فیکوس‌ها 

گیاهانی هستند از خانواده مورآسه یا انجیریان که در نواحی استوایی آمریکا 
یا آسیا رشد می‌کنند این گیاهان برگ‌های بسیار زیبایی دارند که در گونه‌های 
مختلف آن اندازه‌های مختلفی نیز دارند. از شیره این گیاه برای ساخت کائوچو 
و لاستیک اتومبیل‌ها استفاده می‌شود. از این گل 600 گونه مختلف در جهان 

وجود دارد که هرکدام در اندازه‌ها و اشکال مختلفی رشد می‌کنند.

یبا این گیاه برگ پهن و ز

خاک
 به‌طور کلی باید بدانید گیاهانی که ریشه حساس 
دارند و آب کمی نیز می‌خواهند باید خاکی داشته 
باشند که به خوبی زهکشی شده باشد. به همین 
دلیل نیز برای فراهم کردن نحوه و طرز صحیح نگهداری 
و مراقبت از گل فیکوس لازم است خاکش را به‌خوبی 
زهکشی کنید تا آب اطراف ریشه جمع نشود. بهترین 
خاکی که می‌توان برای آن در نظر بگیرید خاک باغچه، 
خاک برگ و پیت‌ماس است.
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مواد اولیه جغور بغور
جگر سیاه و سفید گوسفند:  1 عدد

دل گوسفند: 1 عدد
قلوه گوسفند: 2 عدد

پیاز متوسط: 4 عدد )در حدود پانصد گرم(
گوجه فرنگی: 5 عدد

: 5 عدد فلفل سبز
روغن: 150 گرم

رب گوجه فرنگی: 1 قاشق غذاخوری
نمک و فلفل: به اندازه کافی

طرز تهیه چغور پغور
پیاز را به شکل خلالی خرد کرده با روغن سرخ کنید تا 
طلایی رنگ شود. جگر سفید را شسته ریز خرد کرده 
داخل پیاز بریزید. در ظرف را ببندید و اجازه دهید 
تا آب جگر تبخیر شود. بعد زردچوبه را اضافه کرده 
کنید. در ظرف  تفت دهید و یک لیوان آب اضافه 
را گذاشته تا جگر در ظرف دربسته با حرارت ملایم 
بپزد. سپس گوجه و فلفل دلمه یا فلفل سبز را خرد 
‌کنید و با پیازها مقداری تفت دهید. پوست جگر 
کردن،  کنید و ضمن خرد  گرفته و ریز خرد  سیاه را 
رگ و ریشه آن را جدا کنید و داخل جگر سفید پخته 
تا  کمی تفت بدهید  را  بریزید و هم بزنید. جگرها 
خوب سرخ شوند و رنگ‌شان کاملا برگردد. بعد رب 
کنید  گرم حل  گوجه و ادویه‌ها را در یک لیوان آب 
و اضافه کنید و به هم بزنید تا آب آن تبخیر شده و 

مواد کامل بپزند. در انتها نیز می‌توانید تمام مواد را 
در کمی روغن داغ مجددا تفت بدهید. جغور بغور 
آماده است، می‌توانید سیب‌‌زمینی نگینی خرد شده 
را هم به مواد بالا اضافه کنید. برای سرو هم می‌توانید 
کبابی یا فلفل دلمه‌ای ورقه  سبزی خوردن، فلفل 
شده، سیب‌زمینی سرخ شده و خیار شور را در کنار 

آن قرار داده و با نان سنگک میل کنید.

نکته
ک را می‌توان به تنهایی با جگر سفید تهیه  این خورا
کرد که با صرفه‌تر است در این صورت سه عدد جگر 
سفید را به طریق بالا طبخ کنید. جگر سفید دیرپز 
است در صورتی که آب آن تبخیر شد و نپخت مقداری 
کنید. باید پس از پخته شدن دو تا سه  آب اضافه 

قاشق آب داشته باشد.

خواص جگر
از ما هنگام خرید جگر ســردرگــم می‌شویم  خیلی 
زیرا دو نوع جگر سفید و سیاه در بازار موجود است 
کدام از آنها خاصیت‌های زیادی برای شما  که هر 
کالری،  دارند. جگر حاوی درصد زیادی پروتئین، 
آهن، روی، مس، انواع ویتامین خانواده B است.و 
برای تقویت حافظه، سیستم بدن و بهترین ماده 
غذایی برای خون سازی بدن است و تفاوت زیادی 
بین جگر سفید و سیاه وجــود نــدارد. جگر سفید 
که تمامی خواص و فواید  همان شش یا ریه است 
که میزان  جگر سیاه را به همراه دارد با این تفاوت 
درصد پروتئین و چربی آن کمتر از جگر سیاه است 
اما درصد کلسترول بیشتری در جگر سفید نسبت 
کلی میزان آهن  به جگر سیاه وجود دارد و به طور 
موجود در جگر سفید یا سیاه دو، سه برابر بیشتر 
از گوشت گاو است و به عنوان بهترین ماده غذایی 
برای درمان کم‌خونی محسوب می‌شود. جگر سفید 
یا شش و ریه دام مانند جگر سیاه که کبد دام است، 
حاوی انواع ویتامین‌هایA ، خانواده B، آهن و روی 
کنار آن جزو مواد غذایی پر ویتامین و  است و در 
که حــاوی درصــد بالایی  کالری محسوب می‌شود 
آهن است وبه عنوان یکی از مواد غذایی خون‌ساز 

معرفی می‌شود. 

تقویت حافظه و مغز
B یکی از مــواد مفید بــرای تقویت حافظه و  ویتامین 
مغز است از این رو با خوردن انواع مواد غذایی حاوی 
ویتامین B چون جگر سفید، جگر سیاه و مواد غذایی 
دیگر می‌توانید باعث تقویت حافظه و مغز خود و سیستم 
عصبی تان شوید. توجه داشته باشید که کمبود ویتامین 
کم‌اشتهایی، یبوست، عصبی  B‌1 می‌تواند خستگی و 
بودن، سوء‌هاضمه، سردرد، گیجی، کمبود وزن، ضربان 

قلب و زود رنجی را به همراه داشته باشد.

جگر سفید؛ منبع آهن و درمان کم‌خونی
یکی از ویتامین‌های مورد نیاز بدن B‌12 است که کمبود 
آن می‌تواند موجب کم خونی، تخریب اعصاب و کمبود 
حافظه شود از این رو خیلی مهم است با خوردن انواع 
مواد غذایی چون جگر گوساله، ماهی آزاد، فیله گوساله، 
غ. شیر سویا باعث جبران ویتامین B‌12 شوید. تخم‌مر

که باعث تقویت  یکی از ویتامین‌های مــورد نیاز بدن 
سیستم ایمنی بدن، بهبود بینایی و همچنین سلامت 
پوست شما خواهد شد ویتامینA یا همان رتینول است 
که برای این‌که به میزان کافی این ویتامین در بدن شما 
گوساله، جگر  تامین شود بهتر است به خــوردن جگر 
کره تازه، قلوه، در  غ،  ، زرده تخم‌مر گاو، پنیر غ، جگر  مر
کاهو و شاهی و در  کدو، اسفناج،  سبزیجات، جعفری، 
، خرما، هلو و پرتقال  میوه‌ها، خواص خربزه، گیلاس، موز
کنار اینها جگر سفید گوسفند یا دیگر  روی بیاورید، در 
که سرشار از ویتامین  دام‌ها ماده غذایی مهمی است 

A است.
با وجود این‌که جگرسفید حاوی انواع ویتامین، آهن، 
کنار آن، مصرف بیش از حــد جگر  روی اســت امــا در 
به بیماری مسمومیت  یا سیاه می‌تواند منجر  سفید 
هیپرویتامینوز A و مسمومیت مس در انسان‌ها شود. 
همچنین به دلیل میزان زیاد ویتامین A باید از مصرف 
آن در دوران بارداری اجتناب شود، چرا که امکان نقص 

جنین وجود دارد.
به دلیل وجود کلسترول بالا در جگر سفید مصرف این 
ماده غذایی برای کسانی که بیماری قلبی دارند توصیه 

نمی‌شود زیرا امکان سکته قلبی وجود دارد.

جغــور بغــور یــا حســرت الملــوک یکــی از غذاهــای ســنتی ایــران اســت کــه در قدیــم جــزو غذاهــای ارزان و 
مختص قشــر ضعیف جامعه بود. جغور بغور غذای مرســوم شــهرهای تهران، زنجان، کرمانشــاه، 
رشــت، اردبیــل و ســاری بــود، امــا داســتانی کــه ایــن غــذا را جالب‌تــر کــرده ایــن اســت: آورده‌انــد کــه 
روزی ناصرالدیــن شــاه بــا خــدم و حشــم از بــازار تهــران عبــور می‌کــرد کــه بــوی خوشــایندی مشــام 
مبــارک را نــوازش نمــود. پیجــو شــدند و یافتنــد کــه ایــن بــو از دکان محقــری از تــه بــازار می‌آیــد کــه 
جگــر ســفید و جگــر ســیاه را بــا پیــاز فــراوان ســرخ می‌کنــد. از آنجــا کــه شــان و مقــام ملوکانــه اجــازه 
نمــی‌داد تــا شاهنشــاه در بــازار و در میــان عامــه مــردم، غــذا تنــاول کننــد، ایشــان بلافاصلــه بــه کاخ 
گلســتان رفتنــد و دســتور دادنــد گوســفند فربهــی را ذبــح و غذایــی در خــور شــان ملوکانــه مهیــا 
کننــد. مطبخیــان رفتنــد و آمدنــد و شســتند و پختنــد و غــذا را در مجمعــی مســین بــرای ایشــان 
آوردنــد. قبلــه عالــم می‌خــورد و بــا حســرت ســر تــکان مــی‌داد و می‌گفــت: ایــن غــذا، آن غــذا نیســت. 

اینگونــه شــد کــه حســرت آن غــذای بــازاری بــه دل ملوکانــه مانــد و حســرت‌الملوک نــام گرفــت.
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