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همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.
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نوشیدن قهوه مى  تواند دیابت را کنترل کند

                 شـهروند: سـه سـال اسـت کـه دیابـت دارم و دارو مـصرف 
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می کنـم. در فضاى مجازى خوانـده ام که قهوه براى دیابت خوب 

اسـت. آیا چنین موضوعى صحت دارد؟

  مقاله هـای بسـیارى در ایـن زمینـه وجـود دارد که به طـور علمى ثابت 

کـرده اسـت نوشـیدن قهـوه مى توانـد بـه کنـترل دیابـت کمـک کند؛

البتـه درصورتی کـه بـا هیچ گونه افـزودنى و شـیرین کننده ای همراه 

نباشـد. اگر بیمارى دیگرى مانند فشـارخون یا بیـمارى قلبى عروقى 

نداریـد، می توانیـد تـا دو فنجـان بدون شـکر یـا شـیرین کننده دیگر 

هـم در طـول روز مـصرف کنیـد، ولى اگر فشـارخون یـا بیـمارى قلبى 

داریـد، مـصرف قهوه بـه تحمـل بدنتان بسـتگى دارد؛ زیـرا گاهى فرد 

بـا خوردن یـک فنجان قهـوه هم دچـار عارضه می شـود که این افـراد بهتر اسـت یک بار 

در هفتـه یـا هرچند روز یک بـار، یـک فنجان قهوه بنوشـند.

       شـهروند: می خواسـتم بدانـم که خوردن قوتو (سـوغات کرمـان) براى من که 

دیابت دارم مشکل سـاز است؟ در ضمن فشـارخون بالا هم دارم.

بلـه، مـصرف ایـن خوراکى که هـم قند و هـم کالرى بـالا دارد، براى شـما مى توانـد واقعا 

مشکل سـاز باشد.

تیک 
سلامتی

نفخ ممکن است ناشی از بیماری زمینه ای باشد

نفخ ممکن اسـت به دلایل مختلف ایجاد شود و نشـانه یک بیماری زمینه ای باشد.

D برخـی کارشناسـان سـلامت بـر ایـن باورنـد که نفـخ ممکن اسـت بـا کمبـود ویتامین

مرتبـط باشـد، امـا در برخـی مـوارد، نفـخ ممکن اسـت ناشـی از یـک بیـماری زمینه ای 

جدی تـر باشـد؛ بنابرایـن اگـر نفـخ مـداوم یـا علائـم تکرارشـونده داریـد، حتـما باید به 

پزشک مراجعه کنید.نتایج یک کارآزمایی تصادفی سازی و کنترل شده در سال۲۰۱۶

نشـان داد کـه پـس از افزایـش مـصرف ویتامیـنD، بهبـود چشـمگیری در علائـم افراد 

مبتـلا بـه سـندرم روده تحریک پذیـر وجـود داشـت. سـندرم روده تحریک پذیـر یـک 

بیـماری شـایع گوارشـی اسـت کـه معـده و روده را تحت تأثیر قـرار می دهد و بـا علائمی 

ماننـد درد شـکم، نفخ، یبوسـت و اسـهال مشـخص می شـود.

گذشـته از اختـلالات گوارشـی، نداشـتن تحمـل لاکتـوز و گلوتـن نیـز می تواند سـبب 

نفـخ، گاز و ناراحتـی معـده شـود. زمانـی کـه بـدن قـادر به هضـم صحیـح برخـی غذاها 

نباشـد، ممکن اسـت به نفـخ منجر شـود. همچنین، یبوسـت می تواند باعث نفخ شـود،

زیـرا می توانـد بـه تجمـع گاز و مدفـوع در روده بـزرگ منجـر شـود. هنگامی کـه مدفوع 

بـرای مـدت طولانـی در روده بـزرگ باقـی می مانـد، باکتری هایـی کـه به طـور طبیعی 

در روده بـزرگ زندگـی می کنند، شروع بـه تجزیه مدفـوع و تولید گاز می کننـد. به گفته 

پزشـکان، ایـن گاز می تواند بـه نفـخ بینجامد.

معصومـه متین نـژاد|                از میـان اخـلاق ناپسـند بسـیاریکـه ایـن روزهـا بایـد با برچسـب بـهکـودکان خانواده های دارای یـک فرزنـد نسـبت داد، زیاده خواهـی و پرتوقع بودن 
سوژه 

 روز
از همه شـایع تر اسـت. این بچه ها با داشـتن بسـیاری از امکانات و برخورداری از رفاه نسـبی، به داشـته های خودشـان قانع نیستند و چشمشـان دنبال همان اندک داشته  

دیگربچه هاسـت.نمونه آن اتفاقـی بـودکـه چنـد روز پیـش در محـل کارم، بیـن دوتـا از فرزنـدان همکارانـم رخ داد. یکـی از بچه هـا بـا داشـتن مجموعـه ای از ماشـین های 

اسـباب بازی در اندازه هـایگوناگـون، بـه ماشـین معمولـیکـه دسـت دوسـتش دیـده،گیـر داده بـود و پی درپی از مـادرش می خواسـتکه یکـی مشـابه آن را برایـش بخرد.

ایـن نق نق کردن هـا به قـدری زیـاد شـدکـه دوسـتم از همکار دیگرمان خواسـتکـه موقتـی اسـباب بازی فرزندش را به او بدهد. شـاید شـما هم مشـابه ایـن رفتار را ایـن روزها زیـاد از بچه های 

دوروبرتـان دیـده باشـید؛ موضوعـیکـه از نظر دکتر حسـین کدخدا، روان شـناس حوزهکـودک و نوجوان، خـبر از ضعف مهـارت فرزندپـروری در والدین امـروزی می دهد و باید تا دیر نشـده 

اسـت، بـرای آن کارکـرد. اگر شـما هـم فرزند خردسـالی دارید و دوسـت نداریدکه بـه همین زودی هـا شـاهد رخ دادن چنین رفتارهایـی از فرزندتان باشـید، توصیـه می کنیـم مصاحبه امروز 

مـا با دکترکدخدا را بخوانید.

ناز پرورده متوقع
کودکان زیاده خواه و پرتوقع در بزرگسالی نمی توانند روابط اجتماعی سالمی با دیگران برقرار کنند

نکته 
روز

چگونه از کره، روغن بگیریم

شادفر

 تهیـه روغـن از منابـع چربـی ماننـد دنبـه گوسـفند و کـره و شـحم گاو ازجملـه کارهایـی 

اسـت کـه هنـوز بسـیاری از کدبانوهـای هنرمنـد آن را در خانـه و بـه روش سـنتی انجام 

می دهنـد. گرفـتن روغـن از کـره برخـلاف دنبـه کـه فراینـد طولانـی  و تخصصـی  دارد،

کار چنـدان سـختی نیسـت، ولـی نیـاز اسـت کـه حتـما بـه برخـی نـکات خـاص در این 

زمینـه توجـه کنیـم تا هم روغن از سـلامت بیشـتری برخوردار باشـد و هم خطـری مانند 

سـوختگی بـرای خودمـان ایجـاد نشـود (زمانـی که کـره ذوب می شـود، کـف موجود در 

آن سـبب سررفـتن روغن می شـود. همچنیـن دوغ موجـود در کره درهنگام ذوب شـدن 

سـبب پرتاب روغـن به بیـرون خواهد شـد.)

       کـره را هـر بـار کـه تهیـه می کنیـد در فریـزر نگـه داریـد تـا بـه میـزان درخورتوجهـی 

برسـد و بتوانیـد از آن روغـن تهیـه کنیـد.

       کـره را داخـل قابلمـه بزرگـی کـه دسـت کم دوبرابـر انـدازه آن حجـم دارد، بریزیـد و 

روی حـرارت ملایـم قـرار دهید.

       کـره به آرامـی شروع بـه جوشـیدن می کنـد. سـپس کـف سـفیدی روی قابلمـه را 

خواهـد گرفـت.

       کـره در حـال ذوب همچنـان کـه می جوشـد، سـه لایـه را تشـکیل می دهـد، مایـع 

سـفیدرنگی تـه قابلمـه قـرار می گیـرد، روغـن در وسـط و کـف سـفیدی روی قابلمـه را 

می پوشـاند.

       کـف سـفیدرنگ را به آرامـی بـا قاشـق کنـار بزنیـد تـا بتوانیـد روغـن را ببینیـد و آن 

را جـدا کنیـد.     روغنـی را کـه تشـکیل می شـود، بـه مـرور بـا ملاقـه برداریـد و در ظـرف 

شیشـه ای مناسـبی بریزیـد.

       لایه زیرین هم به حالت سرخ شـده و به شـکل دُرد درمی آید.

       از دُرد در برخی غذاها مانند آش یا سـوپ اسـتفاده می شود.

       روغـن را از صافـی ریـز رد کنید تا ناخالصی اش گرفته شـود. سـپس آن را در یخچال 

بگذارید تا جامد شـود.

چند توصیه برای استفاده از روغن

تا می توانیـد، مواد غذایی را کمتر سرخ  کنید.

مواد غذایی را با شـعله کم و در دمای پایین سرخ کنید.

اگر مواد غذایـی را سرخ می کنید، کم روغن مصرف کنید.

پـس از سرخ کـردن مـواد غذایـی، روغـن اضافـه را بـا کاغـذ خشـک کن از روی غـذای 

سرخ شـده جمـع کنیـد.

روغن سرخ شده را دوباره مصرف نکنید.

روغـن را همیشـه در کابینت و دور از نور نگهـداری کنید تا از تولید مـواد مضر جلوگیری 

. کنید

چرا کودکان زیاده خواه بار می آیند؟

روش های نادرسـت تربیتی مـا والدین در کودکی 

اثـر زیـادی از خودش به جـا نمی گـذارد و معمولا با 

کمی نق نق و بدقلقی و ناسازگاری در بچه ها نمایان 

می شـود، ولـی هرچه سـن آن ها بیشـتر می شـود،

مشکلاتشـان در آن زمینـه شـکل متفاوت تـری به 

خـودش می گیـرد و بغرنج تر می شـود، تا آن اندازه 

کـه گاهـی نیـاز اسـت حتـما از روان درمانگـر برای 

برطرف کردن این مشکلات که حالا زمین گیرشان 

کرده اسـت، کمک گرفت.

        افـرادی کـه در کودکـی هرچه خواسـته اند، تأمین 

شده است، در بزرگ سالی انتظار شنیدن پاسخ منفی 

از دیگـران را هم ندارند و این مسـئله سـبب افسردگی 

و حتـی رفتارهایـی خطرناک تـر ماننـد خودکشـی در 

آن ها می شـود.

          ایـن افـراد به جـای لذت بـردن از زندگـی، همیشـه 

به دنبال زرق وبرق آن هسـتند، چون چنین آموزشی را 

در کودکـی ندیده انـد و نمی تواننـد فرق بیـن موفقیت 

و خوشـبختی را درک کننـد. موفقیـت به دسـت آوردن 

چیـزی اسـت کـه آرزوی آن را داریـم و خوشـبختی 

لذت بـردن از چیزی اسـت کـه داریم.

        افراد زیاده خواه احساس پوچی زیادی در زندگی 

می کننـد. چـون ارزش داشته هایشـان را نمی دانند.

همچنیـن از برخـی موضوع هـا ماننـد صرفه جویـی یا 

پس اندازکـردن برای روزهای سـخت درکی ندارند.

          بچه هـای زیاده خـواه، همچنیـن پرتوقـع و لـوس 

هسـتند و ایـن مسـئله تأثیـر منفـی زیـادی در روابـط 

اجتماعـی آن هـا بـا دیگـران دارد و معمـولا از آن هـا 

افـرادی منـزوی و تنهـا می سـازد.

        حـس مسـئولیت پذیری در بچه هـای زیاده خـواه 

به شـدت کـم اسـت و ایـن موضـوع در آینـده آن هـا را با 

چالش هـای زیـادی روبـه رو می کند.

          افـراد زیاده خـواه بـرای رسـیدن بـه خواسـته ها و 

نیازهایشـان از هـر راهی وارد می شـوند و دسـت به هر 

کاری می زننـد. بخـش زیـادی از افرادی کـه اختلاس 

و دزدی می کننـد، نمونـه ای از همیـن افراد هسـتند.

بـرای حل کـردن هر مسـئله ای، تـا صورت مسـئله زیاده خواهی با زندگی بچه ها چه  می کند؟

مشـخص نباشـد، نمی تـوان راهـکاری ارائـه داد.

بنابرایـن کافـی اسـت کـه علـت اصلـی بـروز یـک 

رفتـار را در بچه هـا بیابیـم. اگـر هـم خودمـان ایـن 

توانایـی را نداریـم، حتـما از فـردی مجـرب در این 

زمینـه ماننـد روان شـناس کمـک بخواهیـم. در 

ادامـه به منظـور پیشـگیری از شـکل گیری چنین 

رفتـاری در بچه هـا، بـه برخـی از ایـن راهکارهـای 

کلـی و گره گشـا اشـاره می کنیـم.

برای پیشگیری از این رفتار چه کنیم؟

          مهارت هـای فرزندپـروری خـود را ارتقـا دهیـم.

بـرای ایـن کار می تـوان از کتاب هـای تربیـت فرزنـد یـا 

کلاس هـای آموزشـی در ایـن زمینـه یـا همراهـی یـک 

مشـاور و روان شـناس کـودک کمـک گرفـت.

          رفتارهـای اشـتباه خـود ماننـد چشم وهم چشـمی،

زیاده خواهـی و پرتوقع بـودن از دیگـران را اصلاح کنیم 

و بدانیـم کـه در هـر لحظـه و حرکتـی بچه هـا در حـال 

الگوبـرداری از ما هسـتند.

          بیـن خواسـته ها و نیازهـای بچه هـا تفـاوت قائـل 

شـویم و آن هـا را اولویت بنـدی کنیـم و فقـط بـه مهم هـا 

پاسـخ بدهیـم.

          به جـای نیازهـای مـادی بـه نیازهای معنـوی بچه ها 

توجـه کنیم و بـرای آن ها وقت بیشـتری بگذاریم.

          بـرای مسـائل تربیتـی بچه هـا وقـت بگذاریـم و بـا 

هماهنگـی هـم رفتـار کنیـم. بچه هـا نبایـد در مسـائل 

تربیتـی تضاد رفتـاری زیادی را از پدر و مـادر یا مراقبان 

خـود ببینند.

          بـه بچه هـا بـا توجـه بـه سنشـان آمـوزش بدهیـم کـه 

در زندگـی نمی تـوان به هر چیزی دسـت یافـت و انجام 

هرکاری یا برآوردن هر خواسـته ای از تـوان همه والدین 

خارج است.

      به جـای تأمیـن سریـع نیازهـا و خواسـته های 

بچه هـا، به آن هـا مسـئولیت بدهیـم و در ازای آن  هزینه 

خواسته هایشـان را تأمیـن کنیـم. بـا ایـن کار، بچه هـا 

افزون بـر اینکـه ارزش داشته هایشـان را می داننـد، بـا 

برخی مفاهیم مانند صبر، پس انداز و مسئولیت پذیری 

هـم در زندگـی آشـنا می شـوند.

اینکـه بچه هـا تفاوت هـای سرشـتی باهم دارند،
امـری طبیعـی اسـت. یعنـی اینکـه می پذیریـم 
کودکـی برون گرا و جسـور باشـد و کودکی دیگر 
درون گـرا و خجالتـی. امـا بایـد ایـن نکتـه را هـم 
بپذیریـم کـه بخـش زیـادی از ایـن تفاوت هـای 
اخلاقـی بـه روش هـای تربیـت مـا برمی گـردد.
چـون همیـن ویژگی هایـی را هـم که نـام بردیم،
می توان با استفاده از روش های تربیتی درست،

متعـادل کـرد. در ادامـه بـه چنـد علـت مهـم کـه 
از کودکانمـان بچه هایـی زیاده خـواه و پرتوقـع 

می سـازد، اشـاره  گذرایـی می کنیـم.

          بچه هـا آینـه والدینشـان هسـتند. پـس طبیعـی اسـت 

کـه برخـی بچه هـا ایـن رفتارهـا را مسـتقیم از پـدر و مـادر یـا 

اطرافیانشـان الگوبـرداری کرده باشـند.

          والدینی که خواسته های بچه هایشان را همیشه برآورده 

می کنند و به آن ها جواب منفی نمی دهند، ناخودآگاه سطح 

توقع فرزندشـان را بـالا می برند. والدین بایـد بدانند که بین 

نیاز و خواسـته تفاوت وجـود دارد. برای نمونه، آب خواسـتن 

یک نیاز اسـت، ولـی آب را درون لیوان خاصی خواسـتن یک 

خواسـته اسـت و باید بین این دو تفاوت قائل شد.

          چشم وهم چشـمی علـت دیگـری بـرای ایـن رفتار اسـت 

کـه معمـولا بچه هـا ایـن رفتـار را هـم از بزرگ ترهایشـان یـاد 

می گیرنـد.

          برخـی والدیـن کمبـود محبـت و وقـت خـود را بـا تأمیـن 

بیش ازانـدازه نیازهای مـادی برای بچه ها جـبران می کنند 

و ایـن موضـوع از بچه هـا موجوداتـی طلبکار می سـازد.

          امتیـازدادن یـا محبـت افراطـی والدین بـه بچه هایی که 

مشـکل جسـمی ماننـد معلولیت یا بیـماری خاصـی دارند،

پـس از مدتـی آن هـا را بـه بچه هایـی پرتوقـع و زیاده خـواه 

تبدیـل می کنـد.

          هماهنگ نبودن والدین در تربیت بچه ها یا هماهنگ نبودن 

آن ها با کسـانی که وظیفه نگهداری از بچه ها را دارند، مانند 

پدربزرگ و مادربزرگ هم گاهی سـبب بـروز این نوع رفتارها 

در بچه ها می شود.

          معاشرت ها یا دوستی گزینی هایی که با طبقه اجتماعی 

و اقتصادی بچه ها هماهنگ نیسـت هم می تواند عاملی در 

زیاده خواهـی بچه هـا باشـد. ماننـد بچه هایی کـه در پایین 

شـهر زندگی می کنند و برای تحصیل به مدرسـه های بالای 

شهر می روند.

          حمایـت بیـش از انـدازه بـه هـر دلیلی که باشـد، بچه ها را 

لوس می کند و اعتمادبه نفسشان را از بین می برد. درعوض،

سطح توقعشان را از دیگران افزایش می دهد.

          ضعـف والدیـن در مهارت هـای فرزندپـروری علـت مهـم 

دیگری اسـت که معمـولا چنین نتیجه ای را دربـردارد. برای 

نمونـه نمی داننـد و ایـن نکتـه را هـم بـه فرزندشـان منتقـل 

نمی کنند کـه درس خواندن برای کودک مانند مسـئولیتی 

که پدر یا مادر دارند، یک وظیفه اسـت و به جای تشویق های 

بی دلیل برای درس خوانـدن، باید کودک را با پیامد نهایی 

درس خواندنش آشـنا کنند؛ یعنی رسـیدن به 

موفقیت های اجتماعی در آینده.


