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ویژگی‌های نان خوب
هزاران سال اســت نان، غذای اصلی انسان‌هاست و در طول 
زمان اشکال بســیار گوناگونی پیدا کرده است اما نان خوب 
ویژگی‌های مشــخصی دارد که به خون‌ســازی‌ و سیستم 

گوارشی کمک می‌کند.
نان‌ انواع مختلفی دارد؛ از غلات گوناگونی که با آن نان تهیه 
می‌شــود مانند گندم، جو، ذرت و... گرفته تا انواع پخت‌های 
ســنتی و جدید اما بهترین و خوش‌هضم‌ترین نان، از گندم 
سالم بدون آفت، کامل و تازه که در همان سال کشت شده و با 

خمیر ترش عمل آمده است در تنور تهیه می‌شود.
الهام اختری، متخصص طب سنتی در این خصوص می‌گوید: 
»از گندم در کتاب‌های معتبر و در دســترس طب ســنتی، 
به‌عنوان مولد خون صالح نام برده شــده است؛ خونی که از 
نظر کمیت و کیفیت مناسب حال تمامی اعضای بدن است. 
بنابراین نان گرم و تازه خون‌ساز و اشتهاآور است. آرد گندم 
کامل، مزاج و طبیعتی گرم و ‌تر دارد و غذایی پرطرفدار است 
به شکلی که سرانه مصرف گندم برای هر ایرانی حدود ۱۶۰ 

کیلوگرم در سال، دو و نیم برابر متوسط جهانی، است.« 
اما گندم کامل باید همراه پوســت داخلی‌اش که به سبوس 
مشهور است آسیاب شــود و فقط پوست رویی آن جدا شود. 
چنین آرد یا بلغوری رنگی تیره خواهد داشــت. )آرد آسیاب 
کامل است و بلغور شکل خرد شده و ریزی دارد( نان‌های تهیه 
شده از آرد سفید یا نان‌هایی که با جوش شیرین عمل آورده 
شده‌اند در تغذیه سالم جایی ندارند و بهتر است مصرف نشوند.

اختری تأکید می‌کند اگر سبوس به شــکل جداگانه به آرد 
سفید افزوده شود هم مشــکل‌آفرین است زیرا سبوس باید 
همراه آرد روند تخمیر را طی کند. نان فطیر، یکی از نان‌های 
محلی که اقوام مختلف آن را به اشکال مختلف تهیه می‌کنند، 
نانی است که خوب تخمیر نشده و معمولا با آرد سفید پخته 
می‌شود. دیرهضم و نفاخ است به‌خصوص اگر با شیر و روغن و 
شکر خمیر شده باشد. همچنین، خمیر نان باید اندکی نمک 
داشته باشــد، خمیر بدون نمک بدهضم است و خمیر شور 
سبب خشکی معده و تشنگی می‌شود، »پس نه نان بی‌نمک 

و نه نان شور!«
این استاد دانشگاه این را هم می‌گوید که مصرف نان خشک 
به‌خصوص نان جو، در رژیم‌های لاغــری و در افراد مبتلا به 
دیابت انتخاب خوبی است پس اگر دیابت دارید یا به گلوتن 
حساس هستید یا در رژیم لاغری به‌سر می‌برید، نان جوی دو 
سر انتخاب بهتری است. میزان سبوس در نان جو بسیار بیشتر 
است و به این ترتیب تولید قند آن کاهش می‌یابد و البته آزاد 

شدن قند آن نیز تدریجی است.
امروزه و با توجه به نوع زندگی شهری، فریز کردن نان یکی از 
راهکارهای رایج است پس بهتر است، نان قبل از مصرف گرم 
شود. نان سرد امکان چاق شدن فرد را افزایش می‌دهد؛ نان 
گرم هضم بهتری دارد ولی درهرحال افراد دچار اضافه وزن 

باید در مصرف این ماده غذایی دقت کنند.

کروتون، ‌گیاه حساس 
کروتون گیاهی بسیار زیبا با برگ‌های رنگارنگ 
ســبز، ‌قرمز و زرد اســت. انتخاب مناسبی برای 
رنگ دادن به خانه محســوب می‌شود.نور کامل 
خورشــید را ترجیح می‌دهد اما خورشید بسیار 
داغ آن را می‌سوزاند.شرایط نوری‌اش خوب باشد، 
‌رنگارنگی برگ‌ها بیشتر خواهد شد.اگر جایش را 
تغییر دهید برگ‌هایش می‌ریزند، مکان کروتون 
باید ثابت باشد.هوای گرم و مرطوب را دوست دارد 
و خاک آن باید رطوبت را بــه خوبی در خودش 
نگه‌داشته و مرطوب باشد. چند سانتی‌متر از عمق 
خاک را لمس کنید اگر خشک نبود آبیاری کنید.

آبیاری مداوم می‌خواهد اما نباید غرقاب شود. این 
گیاه را در مکانی مرطوب قرار دهید یا با روش‌های 
مصنوعی، رطوبت هوا اطراف گیاه را تأمین کنید. 
شیره این گیاه درصورت تماس با پوست می‌تواند 
حساسیت و خارش ایجاد کند. آن را از دسترس 

کودکان دور نگه‌دارید.

جام جهانی در جوادیه 
اگر فکر کردیــد داوود امیریان فقط 
طنز دفاع‌مقدســی را خیلی خوب 
می‌نویســد، سخت در اشــتباهید؛ 
نشان به آن نشان که »جام جهانی در 
جوادیه«، یک رمان نوجوانانه روز با 
درونمایه طنز است و حالا که نزدیک 
جام جهانی هستیم، وقت خواندنش 
است. داســتان درباره 2 نوجوان در 
محلــه جوادیه تهران اســت که در 

تعطیلات تابستانی به‌دنبال زمین بازی برای تفریح و فوتبال 
می‌گردند. آنان در این بین، به‌طور اتفاقی با »الکس« که فرزند 
سفیر کانادا در تهران است آشــنا می‌شوند و »سیاوش« که 
شخصیت اصلی داستان است، به »الکس« فارسی یاد می‌دهد. 
نوشتار کتاب »جام جهانی در جوادیه« بسیار ساده و صمیمی 
بوده و دلمشغولی و تفریحات چند نوجوان ساده دل را به خوبی 
به تصویر می‌کشــد. کتاب از طریق جام دوستی و عملکرد 
بی‌آلایش این نوجوانان، پیام صلحی را ابراز داشته که زمینه 
اصلی داستان را شکل می‌دهد. این کتاب مناسب نوجوانان 

بالای 10است. انتشارات قدیانی آن را منتشر کرده است.
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نگرانی‌های نسبتا همه‌گیر 
والدینی که فرزندشان را به مهد می‌ســپارند، کودک‌شان را با خوشحالی 
توأم با نگرانی راهی مرحله جدیدی از زندگی می‌کنند. این ترکیب قوی از 
احساسات را باید به رسمیت شناخت و دانست که این تجربه را هم والدین 
شاغل و هم والدینی که برای چندین ساعت کودک‌شان را به مهد می‌سپارند 
دارند. بعضی روزها ممکن است با اشتیاق بیدار شوید که کودکتان بالاخره 
دست شما را رها کرده و بدون شــما اوج می‌گیرد اما بیشتر روزها، احتمالا 
پر از نگرانی و حتی اندکی ترس هســتید. ممکن است از اینکه او تمام روز 
تحت‌مراقبت شخص دیگری باشد، معذب باشید.  نگران باشید که دوستی 
پیدا نکند. بترسید که مهد و آموزش‌هایش فشار زیادی بر ذهن کوچک او 
وارد کند. شما به زمان استراحت، اوقات بازی و حتی تغذیه او فکر می‌کنید 
و احساس اضطراب پیدا می‌کنید. ممکن اســت حتی نخواهید این دلبند 
کوچک اینقدر زود بزرگ شــود. کودک شــما با ورود به جمعی بزرگ‌تر، 
احتمالا بیشتر مریض می‌شود و ممکن است ســایر اعضای خانواده هم از 

واگیر شوند و این  ناراحت‌کننده است.

رها کنید، ‌اعتماد کنید 
زیاد فکر کردن به شــرایط کودک و اوقات کودک در مهد و پر و بال دادن به 
نگرانی‌ها به مرور به نوعی شکنجه تبدیل خواهد شد. بعضی والدین برای رفع 

سؤالات و نگرانی‌هایشان، دائم از کودک خود سؤالاتی در مورد مهدکودک و 
فعالیت های روزانه‌اش می‌پرسند؛ »چه چیزی یاد گرفتی؟ با چه‌کسی بازی 
کردی؟ مربی‌ات چگونه رفتار کرد؟« طبیعی است که این سؤالات کودک را 
خسته و بدخلق و حتی به مرور مضطرب خواهد کرد. بعد از تحقیق و انتخاب 
یک مهد، بهتر است به مهد، معلم و حتی خود کودک اعتماد کنید. رها کردن، 
بخشی از تربیت کودکی شاد، سالم و در حال رشد است. به معلمان و مربیان 
کودک‌تان نیز اعتماد کنید. به‌خودتان هم اعتماد داشته باشید که فرزند خوبی 
تربیت کرده‌اید و انتخاب‌های درستی خواهد داشت. تمام آن امیدهای زیبایی 
که برای کودک خود دارید مانند یادگیری خواندن و پیدا کردن دوســتان 
جدید، فقط درصورتی اتفاق می‌افتند که به آنها اجازه دهید.  سعی کنید روی 
همه‌‌چیزهای هیجان‌انگیزی تمرکز کنید که فرزندتان، کودکی که شما بزرگ 
می‌کنید، یاد می‌گیرد که خودش انجام دهد. مرکز سلامت دانشگاه هاروارد 
توصیه می‌کند قبل از شــروع مهد زمینه‌های آماده شدن خود و کودک‌تان 
را فراهم کنید. با فرزندتان وقت بگذرانید و او را با خواندن کتاب، نشان دادن 
مهد، کلاسی که قرار اســت در آن حاضر شــود و تعریف کردن از خاطرات 
خودتان با موقعیت جدید آشنا کنید و در همین حال خود نیز برای این مرحله 
جدید مهیا شوید. احتمالا در نخستین روز، اشک روی گونه‌های شما می‌ریزد 
اما مراقب باشید که دلبندتان این صحنه را نبیند. با او با اطمینان خداحافظی 

کنید و تأکید کنید که به‌دنبالش می‌روید تا با هم به خانه  برگردید.

مهدکودک و تجربه جدایی
اولین روزهای حضور در مهد،‌ گاهی با اضطراب والد یا کودک همراه است؛ اتفاقی طبیعی که می‌تواند کنترل شود

حالا موقع مداخله است

مکث

در برخی موارد با به کاربستن 
تمام ترفندها و پیشنهادهایی 
که به ذهن خودتان می‌رسد  
یا مسئولان مهد پیشنهاد 
می‌دهند، یا نگرانی شــما برطرف نمی‌شود و 
یــا بی‌تابی‌هــا و بی‌قراری‌هــای کودک‌تان 
طولانی‌مدت و ادامه‌دار است. در این موارد اگر 
اطمینان دارید مهد کارش را به درستی انجام 
می‌دهد، ‌که یکی از نشــانه‌هایش آرام بودن و 
شاد بودن دیگر کودکان مهد و هم‌کلاسی‌های 
فرزندتان است، حل مشکل را در جای دیگری 
جست‌و‌جو کنید. اگر همچنان خودتان نگرانی 
دارید، ‌آن را با یک متخصص و روانشناس در میان 
بگذارید تا به کاهش اضطراب‌تان کمک کند. اگر 
این اضطراب درمان نشود، ‌پا‌به‌پای کودک‌تان 
بزرگ و بزرگ‌تر شــده و حتی به او نیز منتقل 
خواهد شــد. اگر هم کودک‌تان بعد از گذشت 
چند هفته یا یکی،دوماه هنوز بی‌تاب و بی‌قرار 
اســت، باز هم از یک متخصص کمک بگیرید. 
اضطراب جدایی در حدود ســن 10ماهگی تا 
حدودا 2سالگی کودک، ‌امری طبیعی و بخشی از 
روند رشد است که باید به آرامی و آهسته مرتفع 
شود و اگر بعدازچندهفته همچنان ادامه داشته 
باشد باید برای رفع مشکل که به دلایل مختلف 
بروز می‌کند، دست به‌کار شوید تا پیش از ورود 
به سن مدرسه درمان شود. در ضمن توصیه می 
شود در صورت امکان بچه ها بعد از 3 سالگی به 

مهد سپرده شوند.

مهدکودک یکــی از نقاط عطف 

زندگی بچه‌هاست و کودکانی که گزارش
آماده تجربه کردن نخستین حضور 
جدی خــود در اجتمــاع می‌شــوند، نگرانی و 
دشواری‌های خاص خود را دارند اما این مرحله برای 
والدین هم دشوار است. آنها در آستانه بدرقه کردن 
دلبندی هستند که تا پیش از این تحت‌حمایت و 
مراقبت تمام وقت آنها بوده است. تجربه نخستین 
روزهای به مهد ســپردن کودک بــرای مادران، 
تجربه‌ای شــیرین و در عین حال سخت است؛ 
تجربه‌ای که می‌تواند یکی از مراحل رشــد برای 
فرزندتان و یکی از مراحل مادری برای شما قلمداد 
شود. دیدن کودکی که کیفی کوچک همراهش دارد 
و وارد مهد می‌شــود یکــی از لذت‌های عجیب 
والدگری اســت. او تبدیل به یک انسان کوچک 
شیرین و بامزه با شخصیت منحصر به‌ خودش شده 
و به مرور در حال مســتقل شدن است و این شما 
هســتید که فرصت و اجازه حرکت در مســیر 
بزرگســالی را به او می‌دهید؛ هرچند با قدم‌هایی 

کوچک.


