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بسيار� از ما بزرگ ترها از خودمان سؤال م� �نيم �ه «چطور دعوا� بين فرزندان مان را حل �نيم؟» �ا «چرا 

بچه  ها�مان از �ود�� تا دوران نوجوان� دا�م باهم اختلاف دارند و در حال قهر و آشت� هستند؟»

اما مهم تر از ا�ن مسائل، مهارت عشق آفر�ن� و ا�جاد حس تعهد بين بچه هاست.

اگر برا �تان جالب است راز تربيت خواهر و برادرها � صميم� را بدانيد و به ا �ن شيوه ها� تربيت� توجه 

كنيد:به گزارش « همشهر� آنلا�ن»والد �ن� كه تفاوت ها � احساس� و اخلاق� بچه ها را عجيب و غر �ب 

م� دانند و دا�م در خلوت و جمع از آن حرف م� زنند، به بچه ها �شان  �اد م � دهند كه شما با هم اختلاف دار 

�د. به جا � ا �ن رو �ه م � توان �د به خودتان  �ادآور � كن �د كه هر فرزند � با شرا �ط و استعدادها � خاص 

خودش به دن �ا آمده و از و �ژگ � ها � مشترك خواهر و برادرها برا � آنها بگو � �د.

والد �ن � كه فاصله سن � ب �ن بچه ها را با حداقل فاصله تنظ �م كنند و آنها را دا�م از سرگرم  شدن و  �ا 

حت � جدل با هم دور نكنند، امكان دوست �، تمر �ن قهر و آشت �، مهارت حل اختلاف، مهارت رابطه 

اجتماع � و هم گروه شدن و... را به آنها  �اد م � دهند.

اگر فرزندان تان به تذكر و توب �خ ن �از دارند، حواستان به ش �وه ا � كه در پ �ش م � گ �ر �د باشد. بچه ها 

از هم �ن رفتارها � جزئ � شما الگو � رفتار با خواهر و برادرها �شان را  �اد م � گ �رند.

پدر و مادر � كه چند فرزند دارند با �د رفتارها � محبت آم �زشان را به طور مساو � ب �ن بچه ها تقس �م 

كنند. فرض كن �د توان مال � برگزار � جشن تولد را برا � بچه  ها ندار �د، در ا �ن شرا �ط مراقب باش �د 

همه پس اندازتان را اول سال برا �  �ك فرزندتان خرج نكن �د. فكر كن �د كه كدام فرزندتان در سال ها � 

پ �ش جشن تولد نداشته؟ تله «من دختر دوست دارم  �ا پسر» هم از آن دام ها � � است كه ممكن است 

باعث تبع �ض ب �ن بچه ها شود. نت �جه ا �ن آفت، گناه كردن شما و ا �جاد بذر ك �نه در خانه و ب �ن بچه ها 

� تان است.

برا � حفظ و افزا �ش سرما �ه محبت و عشق خواهر و برادر � از انواع فعال �ت ها � مشترك برا � بچه ها 

كمك بگ �ر �د تا همكار � در باز �  ها و برنده و موفق شدن ب �ن آنها محبت ا �جاد كند.

به فرزند بزرگ ترتان رفتارها � محبت آم �ز  �اد ده �د؛ مثلا به او پول بده �د تا به خواهر  �ا برادرش ع �د � 
بدهد.

تحق �قات نشان داده والد �ن � كه با هم رابطه خوب� دارند مهارت روابط خواهر و برادر � را هم بهتر به 

بچه ها �شان منتقل م � كنند پس روش  ها � ابراز محبت را در قبال همسرتان در خانه جار � كن �د.

مدرسه مشترك خواهر و برادرها و ا �جاد فرصت ب �شتر برا � خاطره داشتن آنها با هم، محبت آفر �ن 
است.

روزها � مهم سال مثل تولد خواهر و برادرها را  �ادآور � كن �د.

رو � جا �گاه خودتان به عنوان پدر و مادر و نقطه وصل ا �ن فرزندان خ �ل � دقت كن �د؛ مثلا در زمان ها � 

� از روز، بچه ها را دور هم جمع و با آنها مشورت كن �د و حرف بزن �د، از خاطرات كودك � تان با خواهر و 

برادرها �تان بگو � �د و...

به كودك آموزش ده �د كه رابطه خواهر و برادر � نسبت به رابطه با دوستان، فرق مهم � به اسم خون مشترك 

هيس! 

چا� و آهن بدن 

آهن ��� از املاح مورد نياز بدن است و اعمال 

حيات� متعدد� را در بدن بر عهده دارد. 

�مبود آهن در رژ�م غذا�� ��� از مهم تر�ن 

عوامل ا�جاد �مبود ا�ن ماده مغذ� در بدن 

است �ه منجر به بروز �م خون� م� شود.

به گزارش «تبيان» نوشيدن چا�، جذب آهن 

گياه� را تحت تاثير قرار م� دهد ول� تاثير� 

بر جذب آهن گوشت� ندارد.

برا� رسيدن به �� نتيجه �ل� در مورد تاثير چا� 

بر وضعيت جذب آهن، مطالعات گسترده گوناگون� 

در �شورها� مختلف و گروه ها� سن� و جنس� متغير 

انجام گرفت.

 نتا�ج ا�ن مطالعات ضد و نقيض بود. بعض� مطالعات 

نشان داد �ه ميزان بروز �م خون� در بين مصرف �نندگان 

چا� در مقا�سه با سا�ر افراد بيشتر است، در حال� �ه مطالعات 

د�گر چنين ارتباط� را در �ود�ان و بزرگسالان نشان نم� 
داد.

مطالعات نشان داده �ه مصرف چا� تاثير� بر وضعيت آهن در 

بدن افراد سالم ندارد. 

افراد سالم �عن� �سان� �ه �� برنامه غذا�� مناسب و متعادل 

دارند و با توجه به غلظت فر�تين سرم، دارا� ذخا�ر �اف� آهن در 

بدن خود هستند. فر�تين نوع� پروتئين در خون است �ه آهن را 

برا� انجام متابوليسم ذخيره م� �ند. 

در افراد� �ه در معرض �مبود آهن هستند (وضعيت آهن 

بدنشان لب مرز است) به نظر م� رسد نوشيدن چا� باعث 

�مبود آهن در بدنشان م� شود.

توصيه ها� �اربرد� برا� نوشيدن چا� در رابطه با وضعيت 

آهن بدن:

-افراد سالم �ه در معرض �مبود آهن نيستند و از انواع مواد 

غذا�� به ميزان �اف� مصرف م� �نند، لازم نيست مصرف 

چا� را �اهش دهند.

-افراد� �ه دچار �مبود آهن هستند، نبا�د بلافاصله بعد از 

غذا چا� بنوشند و حداقل �� ساعت بعد با�د ا�ن �ار را انجام 

دهند. در ا�ن صورت تاثير منف� چا� رو� وضعيت آهن بدن به 

حداقل مم�ن م� رسد.

- مصرف متعادل چا� �عن� ٣ تا ٤ فنجان در روز تاثير بد� بر 

وضعيت آهن بدن ندارد.

-مصرف همزمان غذاها� گوشت� (حيوان�) با منابع غذا�� 

و�تامين C، تاثير منف� چا� در جذب آهن را �م م� �ند.

ترفندها�� برا� باغبان� آسان 

با ترفندها�� ساده م� توانيد در وقت و انرژ� 

خود برا� باغبان� و گل�ار� در خانه صرفه 

جو�� �نيد.

به نقل از مجله ا�نترنت� «برتر�ن ها» فقط علف 

ها� هرز نيستند �ه م� توانند تخم ر�ز� و 

رشد �نند. برخ� از گل ها� باغچه همچون 

گياهان سياه چشم، �لئوم و داتوره هم خودشان 

تخم ر�ز� و رشد م� �نند. با�د پيش از ا�ن�ه همه 

باغچه از ا�ن گل ها پر شود، آنها را هرس �نيد.

برا� باغچه حاشيه درست �نيد • 

با �م� پلاستي�، آجر �ا خا� برا� باغچه خود حاشيه 

و لبه درست �نيد. سع� �نيد ا�ن وسا�ل را تا عمق ١٥ 

سانت� متر در خا� فرو �نيد تا علف ها� هرز ام�ان رشد 

در آن منطقه را نداشته باشند.

 • �ادداشت بردار�

از �تاب ها �ا مقالات �شاورز� برا� بهبود باغچه خود استفاده 

را  خود  باغچه  وضعيت  هفته  هر  توانيد  م�  علاوه  به  �نيد. 

�ادداشت �نيد و پس از چند ماه برا� آگاه� از بهبود آن به 

�ادداشت ها� قد�م تان بازگرد�د.

شيب درست �نيد • 

برا� ا�ن�ه جلو� خانه �ا گوشه ا� از باغچه را با گل و گياه ز�با 

�نيد، م� توانيد به صورت شيب دار گل�ار� �نيد. ا�ن �ار باعث 

م� شود برا� ساخت زمين و هموار �ردن آن هز�نه ن�نيد.

استفاده از ابزار مناسب • 

وقت� از ابزار و وسا�ل مناسب استفاده م� �نيد، باغبان� بسيار 

آسان تر م� شود. ابزارها�� انتخاب �نيد �ه اندازه دست شما 

هستند تا بتوانيد به راحت� از آنها استفاده �نيد. به طور مثال 

دست�ش، قيچ� هرس �ردن و ...

حفظ سادگ� باغچه • 

باغچه را تا حد ام�ان ساده و خلوت نگه دار�د تا بتوانيد به خوب� به 

آن رسيدگ� �نيد. دست �م در ابتدا� مسير با گل�ار� ها� �م و 

خلوت شروع �نيد و سپس به مرور به تعداد گياهان بيفزا�يد.

همسر بد دهان

شا�د قدم اول برا� حل مش�ل بددهان� همسر �ا 

وا�نش ها�� از ا�ن قبيل، پيدا �ردن علت� است 

�ه همسرمان را عصبان� م� �ند.

به گزارش «تبيان »ن�ته ا� �ه م� تواند در ا�ن 

باره �م� �ننده باشد، شنيدن حرف ها�� 

است �ه همسر ما در پس ا�ن �لمات زننده 

بيان م� �ند. چرا �ه وقت� �ك فرد نتواند به 

ش�ل مستقيم توقعات و احساسات خود را بيان 

�ند، به طور معمول  آن ها را در قالب� �ه گاه� 

نامناسب است بيان م� �ند. 

توجه به ا�ن موضوع تا حد� از ا�جاد �� احساس منف� 

در ما م� �اهد و �م� م� �ند بتوانيم طرف مقابل را 

آرام و او را ترغيب �نيم درباره آن چه خشمگينش �رده، 

صحبت �ند. قدم اول برا� حل مش�ل بددهان� همسر �ا 

وا�نش ها�� از ا�ن قبيل، پيدا �ردن علت� است �ه همسرمان 

را عصبان� م� �ند.

هر چند با�د توجه داشت كه ا�جاد ا�ن شرا�ط به تمر�ن و پيگير� 

و البته هم�ار� زوجين نياز دارد. مسئله مهم د�گر ا�ن است �ه 

خشم و در پ� آن پرخاشگر� �� باره رخ نم� دهد، ا�ن �ه ما 

بتوانيم زمينه ها� ا�جاد �ننده خشم را تشخيص دهيم، ام�ان 

جلوگير� از تشد�د آن را از همان ابتدا به ما م� دهد.

و در آخر ا�ن مسئله قابل تأمل است �ه ما در مقابل همسر� �ه 

پرخاشگر� م� �ند، نبا�د منفعل عمل و صرفاً تحمل �نيم و از 

�نار موضوع بگذر�م.

 شا�د آرام �ردن فرد� �ه عصبان� است و سپس در شرا�ط 

مناسب موضوع را با و� مطرح  و در نها�ت حل �ردن تعارضات 

و مشكلات، رفتار� مسئولانه نسبت به خود و همسرمان باشد 

و حت� او را نيز در شرا�ط� قرار دهد �ه مسئوليت رفتار خود را 

بپذ�رد و برا� تغيير و اصلاح آن قدم� بردارد.

 از رو� چه علائم� متوجه فساد 

غذاها شو�م؟

وقت� پا� ماندگ� مواد غذا�� به ميان م� آ�د، 

افراد با�د دقت خود را در تشخيص ا�ن مواد بالا 

ببرند. گرچه مم�ن است فهميدن ا�ن موضوع 

�ار آسان� نباشد، با ا�ن حال در برخ� اوقات 

م� توان با بررس� ش�ل ظاهر� ا�ن مش�ل را 

تشخيص داد.

به گزارش «آ�اا�ران»به عنوان مثال در مورد 

گوشت ها م� توان تا حدود� از رو� ظاهر پ� به 

تازگ� �ا ماندگ� آنها برد.

��� از و�ژگ� گوشت ها� مانده مخصوصا به صورت 

خام، تيره شدن برخ� قسمت ها� آن است. همچنين 

گوشت قرمز تازه رنگ طبيع� دارد و مرطوب و ليز نيست 

و از قوام خوب� برخوردار است و به صورت غير طبيع� شل 

نيست. گوشت مرغ هم علاوه بر داشتن رنگ طبيع� نبا�د 

پوست رو�ش چرو�يدگ� داشته باشد. گوشت مرغ فاسد تيره، 

پرخون و �بود است و بر اثر نگهدار� در شرا�ط نامناسب به تدر�ج 

خا�ستر� و گاه� سبز روشن م� شود �ه در ا�ن حالت با�د از 

مصرف آن جدا خوددار� �رد.

غير از ش�ل ظاهر� م� توان از رو� بو� نامطبوع حت� اگر 

مواد غذا�� پخته شده باشند، ا�ن ماندگ� و فاسد شدن را 

تشخيص داد.

��� د�گر از راه ها� تشخيص، طعم و مزه خورا�� هاست. همه 

ما با طعم غذاها� سالم آشنا هستيم. به عنوان مثال م� دانيم 

شير تازه و سالم چه طعم� دارد و اگر طعم ترشيدگ� بدهد، 

نشان دهنده فاسد بودن آن است. 

راهنما� خر�د �يف مدرسه

مدل ها� �يف ها� مدرسه بسيار متنوع هستند، 

در هر قيمت� �يف وجود دارد، بنابرا�ن انتخاب 

�يف مناسب برا� بچه ها �ار ساده ا� نيست. 

�� �يف خوب سب� است؛ �يف مدرسه به محض 

ا�ن�ه پر م�  شود، نبا�د سنگين تر از ١٠درصد وزن 

�ود� باشد. �� �يف خوب نبا�د بزرگتر از شانه 

ها� �ود� باشد، بهتر است �� �يف مدرس� 

مح�م و بادوام برا� فرزندتان انتخاب �نيد تا 

وسا�ل� �ه درهم و برهم درون �يف جا داده شده 

اند، شانه ها� او را زخم� ن�ند.

�� �يف �ه دارا� بندها� چرم� و با پنبه پُر شده 

باشد، برا� راحت� �ود� ضرور� است.

حُسن �يف ها� چرخدار واضح و مبرهن است، 

به شرط� �ه قرار نباشد �ود� همراه با آن از پله 

ها بالا برود.  بنابرا�ن قبل از خر�د �يف 

چرخدار با�د سوال ها�� برا� شما در 

ذهن تان مطرح شود. 

اگر شما در طبق� دوم آپارتمان� بدون آسانسور 

زندگ� م� �نيد و �ا �لاس فرزندتان در طبق� دوم 

مدرسه واقع شده، ضررها� �� �يف چرخدار 

بيشتر از فوا�د آن است، ز�را ا�ن نوع �يف ها 

سنگين هستند!

راهنماى خرید کيف مدرسه
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مدیر کل محترم حفاظت محيط زیست خراسان جنوبی 

آزموده  هاشم  و  زاده  حسن  مجيد  و  مستقيم  مسعود  آقا�ان  شا�سته  انتخاب   
را  �شور�  نمونه  بانان  محيط  و  �شور�  نمونه  �گان  فرمانده  عنوان  به  ترتيب  به 
�وش  سخت  برادران  آن  و  جنوب�  خراسان  ز�ست  محيط  جامعه  و  جنابعال�  به 
متعال  خداوند  از  را  ارجمند  سروران  شما  موفقيت  و  سلامت�  نموده  عرض  تبر�� 

٩٥١٦٩١٠٠/ ججمعی از حاميان محيط زیست شهرستان زیرکوه خواستار�م.

٩٥١٦٣٠٨٤/ ف

جناب آقاى مهندس فرخی
 ریاست محترم اداره راه و شهرسازى شهرستان سرایان 

از تلاش ها� ب� وقفه و پيگير� مجدانه امور راه ها� شهرستان به و�ژه 

انجام آسفالت محور سرا�ان-روستا� چرمه �مال تش�ر را دار�م.

 شوراى اسلامی و دهيارى روستاى چرمه
٩٥١٦٥٥٧٧/ ج

٩٥١٢٨٣٦٦/ ج

٩٥١٦٨٩٦٦/ ج

دیدار استاندار با خانواده شهید بشرویه ای در اولین روز هفته دولت
2 پروژه عمرانی در بشرویه اعتبار ویژه گرفت

   صفحه3
 


