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سلامتی در سرما با چند میوه 
زمســتان نیز مانند دیگر فصل های ســال میوه ها و سبزیجات 
بســیاری را با خود به همراه مــی آورد. با وجود انــواع میوه ها و 
سبزیجات فصلی در زمستان، باید بدانید که کدامیک از میوه ها 
برای سلامتی شما مفید هستند. این میوه ها به تقویت سیستم 
ایمنی بدن در فصل سرما و شیوع بیماری های این فصل کمک 

خواهند کرد.

انار
انار میوه ای ســالم، زیبا و منحصر به فرد است و در مبارزه با فشار 
خون بالا عالی است. منبع فیبر است که می تواند به سیستم هضم 
کمک کند؛ از آب انار برای بهبود التهاب مفاصل استفاده می شود. 
انارهای دانه دانه شده را می توانید در سالاد بریزید یا برای تزئین 
سوپ از آنها استفاده کنید. همچنین انار می تواند برای طعم دار 

کردن مرغ های ادیویه دار بهترین گزینه باشد.

سیب 
توانایی سیب برای نگهداری طولانی مدت پس از برداشت باعث 
می شود برای ماه های زمستان عالی باشند. طبق بانک اطلاعاتی 
مواد غذایی USDA، یک سیب متوسط حاوی ۹۵ کالری، مقدار 
مناسبی ویتامین C و بیش از ۴گرم فیبر است. این میوه ترد برای 

قلب شما نیز مفید است.

خرمالو
یکی از این میوه های نارنجی حاوی حدود ۱۱۸ کالری اســت و 
دوزهای قابل توجهی ویتامین های C و A، به علاوه ۶ گرم فیبر 
در خود دارد خرمالو اســت. این خبر خوبی برای هر کسی است 
که می خواهد وزن کم کند یک مطالعه اخیر نشان داده است که 
صرفاً افزایش مصرف فیبر می تواند منجر به کاهش وزن شــود. 
خرمالوهایی را انتخاب کنید که نرم و رســیده باشند؛ اگر سفت 
و محکم باشــند بیش از حد قابض و تلخ خواهنــد بود. علاوه بر 
مصرف خام از آنها در تهیه مربا، اسموتی خرمالو یا یک سالاد زیبا 

استفاده کنید.

پرتقال و لیمو شیرین
پرتقال و لیمو شیرین شاید رایج ترین میوه های زمستانی در ایران 
باشد. این میوه ها منبع خوبی از ویتامین C هستند که برای سالم 
ماندن در این فصل کاملًا ضروری هســتند. با این حال، مصرف 
پرتقال یک مزیت مهم دیگر نیز دارد؛ مطالعات نشان داده است که 
این میوه بی سر و صدا، در کاهش خطر ابتلا به سرطان مؤثر است.

کیوی
کیوی از آنچه تصور می کنید قوی تر است. با داشتن ویتامین 
C بیشتر از یک پرتقال و پتاسیم بیشتر از یک موز، یک عدد 
کیوی می تواند حال شــما را خوب کند. اگرچه می توانید از 
کیوی برای تهیه مربا استفاده کنید اما طعم آن بهتر است خام 
بماند. سعی کنید چند برش از میوه های زمستانی را در سالاد 

میوه خود بریزید. 

قلب ارغوانی 
قلب ارغوانی یکی از گیاهان مقاوم از خانواده برگ 
بیدی اســت که مقاومت بالایی در برابر شرایط 
محیطی دارد و درصورتی که نور کافی به آن برسد 
گل های ارغوانی رنگ تولیــد می کند. این گیاه 
نسبت به سایه تا حدودی مقاوم است اما به محیط 
روشن با نور غیرمســتقیم یا ملایم احتیاج دارد. 
درصورت قرار گرفتن در نور شــدید و گرم روی 
برگ ها لک های قهوه ای پیدا می شود و می سوزد. 
درصورت کمبود نور هم برگ ها رنگ بنفش شان را 
از دست می دهند و فاصله برگ ها از هم زیادشده 

و گیاه رشد علفی پیدا می کند.
 قلب ارغوانی نسبت به خشکی تا حدودی مقاوم 
است اما بهتر است که زیاد خشکی نکشد و بعد از 
خشک شدن سطح خاک، آبیاری بشود. گل قلب 
ارغوانی در آب هم ریشــه دار می شود و مدت ها 
می تواند در آب رشد کند و حتی گلدهی داشته 

باشد.

آثار روزی حلال در زندگی
براساس احادیث مختلفی از پیامبر اکرم)ص(، روزی حلال 
آمرزش گناهان، استجابت دعا، محبوب شدن نزد خداوند، 
نورانیت دل و جان، نسل صالح،  برکت مال،  بازشدن درهای 
بهشت را به همراه دارد. پیامبر اکرم)ص( می فرمایند: »هر که 
از دسترنج حلال خود بخورد، درهای بهشت به رویش گشوده 

شود و از هر در که خواهد وارد شود.«
)میزان الحکمه(

 فقرزدایی و رقم خوردن زندگی شــرافتمندانه هم از دیگر 
اثرات روزی حلال است. به گفته پیامبر اکرم)ص(»هر که از 
زور بازوی خود نان بخورد، خداوند به رحمت در او نظر  کرده، 

هیچ گاه عذابش نفرماید.«
)بحارالانوار(

 به گفته علامه طباطبایی)ره( پس از اینکه خداوند تناول کردن 
را مباح گردانید به بیان اینکه خوردنی چه وصفی باید داشته 
باشد، پرداخت. چون در میان خوردنی ها، حلال و حرام هر دو 
وجود دارد و حرام موجب هلاکت و حــلال باعث نیرومندی 
بر انجام عبادت اســت. به همین علت، پیامبر اکرم)ص( یکی 
از حقوق فرزند را غذا و روزی حلال بیــان کرده و می فرماید: 

»بر پدر لازم است به فرزندش جز روزی پاک و حلال ندهد.«
 )میزان الحکمه( 

روشنا

باغ گل

تندرست

تک فرزندی همیشــه هم بد نیست و گاهی پدر و 
مادرها به دلایل پزشکی ناچار شده اند که به داشتن 
یک فرزند اکتفا کنند. بچه هایی که حالا به هر دلیل 
از داشتن خواهر و برادر محروم شده اند و انگ »تک فرزندی«، »یکی 
یکدانه«، »خودخواه«و... را باید یک عمر به دنبال خود بکشــند. 
بسیاری از والدین هستند که آرزوی داشتن چند فرزند را دارند اما 
متأسفانه تقدیر برای آنها چنین رقم خورده که نتوانند بیشتر از یک 
فرزند داشته باشند، سقط های مکرر، نازایی بعد از نخستین زایمان، 
توصیه پزشکان برای باردار نشــدن مجدد مادر به دلیل خطراتی 
که برای سلامت او دارد، سن بالا و... ازجمله دلایلی است که باعث 
شــده برخی خانواده ها فقط یک فرزند داشته باشند و اگر شرایط 
برایشان مهیا بود شاید چندین فرزند داشتند. تک فرزند بودن به 
هر دلیلی که باشد در نگاه برخی مردم خوب و در نگاه برخی دیگر 
تابویی است که به دنبال خود انگ هایی همچون یکه زا بودن برای 
مادر خانواده و لوس بودن برای تنها فرزند خانواده را به دنبال خود 
دارد پیشداوری هایی که هر کدام شاید حکم تیری در قلب این افراد 
را داشته باشد که گاهی حتی با هزاران بار محبت کردن هم درمان 

نمی شود.

تنها در خانه
تک فرزندها از سیستم حمایتی خواهر و برادری محروم هستند

تا چند دهه قبل فرزندان به عنوان بازوی کمکی خانواده ها محسوب می شدند 
و داشــتن فرزندان زیاد مزیتی برای یک خانواده محسوب می شد  چرا که 
فرزندان با کار کردن از همان سنین کودکی می توانستند کمک خرج خانواده 
باشند اما با تغییراتی که در سبک زندگی ایجاد شد و سخت تر شدن شرایط 
اقتصادی و همینطور اهمیت پیدا کردن تحصیلات، کم کم خانواده ها به 
سمت داشتن فرزندان کمتر و برخی نیز به داشتن تنها یک فرزند کفایت 
کردند. در این میان شــعار »فرزند کمتر، زندگی بهتر«  در سال های دهه 
70هم مزید بر علت شد تا خانواده هایی که تا قبل از این داشتن تعداد فرزند 
زیاد را عیب و عار نمی دانستند، حالا به سمت و سوی تک فرزندی بروند و 
بهانه هایی همچون وضعیت اقتصادی نامناسب، رسیدگی بهتر به تک فرزند 
به جای چند فرزند و... را مدنظر خود قرار دهند و تک فرزندی به سرعت در 
بین زوج های جوان گسترش پیدا کرد به گونه ای که در برهه ای از زمان به 
ناگهان رشد جمعیت در کشورمان رو به افول نهاد و چراغ خطر پیر شدن 

جمعیت و کاهش تعداد موالید به سرعت به صدا درآمد.

فرمانروایان خانه
هر قدر هم که کارشناسان، مسئولان، رسانه ها و... درخصوص معایب تک 
فرزندی بگویند در نهایت این خانواده ها هستند که با توجه به شرایطی 
که دارند، درخصوص تعداد فرزندان خود تصمیم می گیرند. تک فرزندی 
معایبی دارد که شاید بسیاری از ما با آنها آشنا باشیم. همه والدین سعی 
دارند تا با توجه به سن کودک نیازهای او را در حد توان خود برآورده کنند 
این موضوع درخصوص تک فرزندها بیشــتر صدق می کند و خانواده ها 
هر آنچه در توان دارند یا خودشان در کودکی آرزوی آن را داشتند برای 
تنها نوردیده شــان فراهم می کنند، همین توجه بیش از حد به کودک و 

نیازهایش که گاهی ممکن است خیلی هم فوری و حیاتی نباشد،  می تواند 
برای کودک و خانواده اش دردسرساز شــود. وقتی کودکی تمام توجه و 
عشق و عاطفه مورد نیاز خود را بی دریغ از پدر و مادرش دریافت می کند 
کم کم تصور می کند دنیا باید بر مدار خواسته های او بچرخد و خود را محق 

می دانند هر چیزی را که تمایل دارند بلافاصله در اختیارشان قرار بگیرد.

هنرش نیز بگو 
هر قدر هم از معایب تک فرزندی صحبت شود اما نمی توان منکر مزایای 
آن شــد. برخلاف تصور عموم مبنی بر وابســته بودن، خودخواه بودن و 

لوس بودن تک فرزندها، برخی خانوارهای دارای تک فرزند، توانسته اند 
انسان های توانمند و مفیدی را برای جامعه تربیت کنند که خدمات مفیدی 
را انجام داده اند. مطالعات روانشناسی نشان می دهد که تک فرزندها اگر 
چه وابستگی بیشتری نسبت به دیگران به والدین خود دارند اما در عین 
رابطه والدین و این فرزندان بسیار قوی تر و بهتر از خانواده هایی است که 
چند فرزند دارند. چرا که والدین تمام تمرکز خود را به روی رشد و تربیت 
و پرورش شــخصیت یک فرزند گذاشــته اند و چنانچه در این راه مسیر 
صحیحی را پیموده باشند، انســان موفقی را تحویل جامعه داده اند. این 
کودکان به این دلیل که خواهر و برادر نداشته اند در نتیجه شاهد چالش 
بین خود و دیگران نیز نبوده اند و تمرکز آنها به جای حل چالش بین خود 
و خواهر و برادرشان به روی رشد شخصیتی شان بوده و مجبور نبوده اند تا 

برای جلب توجه والدین با خواهر و برادرشان رقابت کنند.

مستقل و ماهر
شاغل بودن والدین باعث شده تا بچه ها زمان زیادی را در خانه تنها باشند 
این مســئله در مورد تک فرزندها باعث شده تا خودشان شروع به کشف 
مسائلی کنند که با آنها روبه رو می شوند و انگیزه های درونی شان پرورش 
پیدا  کند. تک فرزندها خواهر وبرادری ندارند تا با آنها مقایسه شوند و فضای 
مناسب تری برای تفکر و شناخت توانایی هایشان دارند و از تنهایی شان 
به عنوان فرصت برای یادگیری و کشــف و شهود استفاده می کنند. این 
کودکان به این دلیل که ارتباط بیشــتری با بزرگسالان دارند رفتارهای 
بالغانه تری از خود نشان می دهند و همین ارتباط ها باعث می شود تا در 
روابط و کارهای خود ماهرتر از بقیه بچه ها باشــند. این بچه ها در انجام 

کارهای خانه، گفت وگو با والدین و دیگران مشارکت بیشتری دارند.

گزارش

تنها مانده
تک فرزندها از یکی از مهم تریــن مزایای خانواده های 
چند فرزندی محروم هستند، آنها در هر صورت در خانه 
همبازی هم سن و ســال خود را ندارند و همبازی های 
مهدکودک هم نمی توانند جای خواهر و برادر را برایشان 
بگیرد. برخی کودکان سعی می کنند تا تنهایی خود را با 
اجتماعی شدن پر کنند. درحالی  که یکی از مزیت های 
داشتن خواهر و برادر این است که کودک در سنین پایین 
همبازی دارد و در بزرگسالی همدل و همراه. چرا که برادر 
و خواهر می توانند همانند یک سیستم حمایتی از یکدیگر 
حمایت کنند و در زمان فقدان پدر و مادر، پشت و پناه 
همدیگر باشند. در زمان سالمندی والدین هم به نوبت 
از آنها نگهداری کنند. درصورت تک فرزندی، زمانی که 
والدین به سالمندی و ناتوانی می رسند، تمام بار مسئولیت 

و حمایت از آنها بر دوش یکی یک دانه خانواده می افتد.

مکث


