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شب زنده داری با کودکان

 شادفر

  شــب های قــدر امســال را هــم ســپری کردیــم و تنهــا یــک فرصــت از ایــن ســه شــب 

طلایــی برایــمان باقــی مانــده اســت. شــاید در شــب های گذشــته خیلــی از والدیــن 

ــب  ــا بی نصی ــم احی ــور در مراس ــض حض ــال از فی ــودک خردس ــتن ک ــر داش به خاط

ــی  ــت آدم ــب سرنوش ــدر را ش ــب های ق ــن ش ــزرگان دی ــه ب ــا ک ــا از آنج ــد، ام ماندن

ــر آن هــا می توانیــم همــراه کــودکان  ــه ب ــا تکی ــم کــه ب می داننــد، توصیه هایــی داری

در ایــن مراســم پرنــور شرکــت کنیــم.

شب قدر را در آپارتمان برگزار کنیم

اگــر در آپارتمــان زندگــی می کنیــم، می توانیــم شــب قــدر را بــا حضــور همســایه ها 

ــن مراســم  ــرای برگــزاری ای ــم. ب ــزار کنی ــگ برگ ــا بخشــی از پارکین ــه خــود ی در خان

هــم بــه کودکانمــان وظایفــی واگــذار کنیــم تــا او هــم خــودش را در ایــن کار شریــک 

ــرای  ــا را ب ــرود و آن ه ــایه ها ب ــه همس ــه خان ــه ب ــم ک ــم از او بخواهی ــد. می توانی بدان

مراســم دعــوت کنــد. همچنیــن بخشــی از محــل برگــزاری مراســم را بــه محــل بــازی 

کــودکان اختصــاص بدهیــم و یکــی از ســاکنان خــوش ذوق و آگاه را بــرای آمــوزش 

غیرمســتقیم کــودکان، مربــی قــرار دهیــم.

حسینیه های کودک

اگــر می خواهیــم بــه مســجد یا هیئــت برویــم، حتــما به جایــی برویــم کــه مهدکودکی 

بــرای کــودکان در نظــر گرفته انــد. اگــر مســجد محله تــان چنیــن جایــی نــدارد، ایــن 

موضــوع را بــا آن هــا در میــان بگذاریــد تــا بــرای ســال های آینــده چنیــن تمهیــدی 

بیندیشــند. در انتخــاب حســینیه  هــم توجــه داشــته باشــید کــه بیشــتر حســینیه ها 

ــب  ــرای ش ــی را ب ــن مکان های ــر چنی ــد. اگ ــودکان دارن ــداری ک ــرای نگه ــی ب بخش

ــان  ــم فرزندت ــد و ه ــاز می پردازی ــا و راز و نی ــه دع ــما ب ــم ش ــد، ه ــاب کنی ــا انتخ احی

تجربــه خوبــی از شرکــت در ایــن مراســم کســب می کنــد.

هدیه بدهیم

بــرای ترغیــب فرزندانمــان بــه شرکــت در مراســم مذهبــی ماننــد شــب های احیــا،

آن هــا را بــا هدیــه دادن دل شــاد کنیــم.

کودکان را سرگرم کنیم

ســعی کنیــد وســایلی بــرای سرگرم کــردن کــودکان بــا خود بــه همراه داشــته باشــید.

اگــر داخــل خانــه خــود احیــا می گیریــد، جایــی را انتخــاب کنید کــه کودکتــان علاقه 

ــباب بازی و  ــد، اس ــاجد می روی ــینیه ها و مس ــه حس ــم ب ــر ه ــید و اگ ــا باش دارد آنج

خوراکــی حتــما بــا خــود همــراه داشــته باشــید.

خواب کافی داشته باشیم

شــب احیــا، شــبی بــرای بیدارمانــدن اســت. اگــر قصــد داریــد همــراه فرزندتــان در 

ایــن مراســم معنــوی شرکــت کنیــد، بــرای خوابتــان برنامه ریــزی کنیــد. بهــتر اســت 

ــا خســته نشــود. اگــر  ــده باشــد ت ــی خوابی ــان به خوب قبــل از شروع مراســم، فرزندت

ــند، ــده باش ــرده و خوابی ــتراحت ک ــی اس ــل را به خوب ــا روز قب ــه بچه ه ــد ک کاری کنی

ــوند. ــر نمی ش ــوده و بهانه گی ــه خواب آل ــت ک ــت اس ــان راح خیالت

سوره های کوتاه را یاد بدهیم

ــودکان  ــه ک ــم ب ــرآن کری ــوزش ق ــرای آم ــا ب ــن زمان ه ــی از بهتری ــدر یک ــب های ق ش

ــا  ــم ت ــاد بدهی ــا ی ــه بچه ه ــاه را ب ــوره های کوت ــب ها س ــن ش ــم در ای ــت. می توانی اس

حفــظ کننــد.

قصه تعریف کنیم

ــب های  ــم در ش ــن رو می توانی ــد، ازهمی ــرار می کنن ــاط برق ــه ارتب ــا قص ــودکان ب ک

قــدر بــرای آن هــا قصــه حــضرت زهــرا(س) را تعریــف کنیــم یــا بــه زبــان ســاده دربــاره 

وقایــع شــهادت حــضرت علــی(ع) برایشــان بگوییــم. حــضرت زهــرا(س) در شــب قــدر 

بیــدار می ماندنــد و خانواده شــان را نیــز بــه شــب بیداری تشــویق می کردنــد.

ــکلی  ــب زنده داری مش ــرای ش ــا ب ــد ت ــول روز می خواباندن ــا را در ط ــان بچه ه ایش

ــر اینکــه ســبب می شــود کــودکان  نداشــته باشــند. شــنیدن ایــن قصه هــا افــزون ب

ــرا(س) و  ــضرت زه ــا ح ــنایی ب ــرای آش ــی ب ــد، راه خوب ــی ببرن ــدر پ ــب ق ــی ش ــه بزرگ ب

زندگــی ایشــان نیــز هســت.

غذای سبک درست کنیم

ــد  ــودکان مانن ــرای ک ــنگین ب ــای س ــتن غذاه ــا از پخ ــه احی ــی ب ــب های منته در ش

گوشــت های دیرهضــم، تخم مــرغ و سرخ کردنی هــا پرهیــز کنیــم.

بااخلاق و صبور باشیم

از شــیطنت کــودکان زود از کــوره درنرویــم. اگــر بچه هــا شــلوغ کردنــد آن هــا را کنــار 

ــت و  ــه یادداش ــه دفترچ ــرای نمون ــد. ب ــظ کنی ــتان را حف ــد و آرامش ــه داری ــود نگ خ

نقاشــی بچه هــا را کنارشــان قــرار دهیــم تــا خســته و کســل نشــوند و خاطــره خوبــی 

ــا بــه آن هــا خوراکی هــای مقــوی بدهیــم. برایشــان باقــی بمانــد ی

قرآن کوچک به بچه ها بدهیم

بــرای اینکــه کــودکان، به ویــژه آن هایــی کــه در ســن مدرســه هســتند، بتواننــد اعمال 

شــب قــدر را بــا آرامــش انجــام دهنــد، اهمیت ایــن شــب ها را با زبانی ســاده برایشــان 

شرح دهیــم و قرآن هــای کوچــک برایشــان تــدارک ببینیــم. همچنیــن جانمــاز و مهــر 

تهیــه کنیــم تــا برایشــان یــادگار بماند.

بازی های موبایلی نصب کنیم

ــی  ــم های مذهب ــد در مراس ــب ها بتوانن ــن ش ــا در ای ــه بچه ه ــرای اینک ــر ب راه دیگ

ــت. ــان اس ــب سنش ــی مناس ــی موبایل ــا بازی های ــدن ب ــوند، سرگرم ش ــراه ش هم

به همسرمان کمک کنیم

ــی  ــه به تازگ ــتند ک ــم هس ــی ه ــد، خانواده های ــد دارن ــه فرزن ــی ک ــان والدین در می

ــادران، ــته از م ــن دس ــدی ای ــرای بهره من ــت ب ــتر اس ــده اند. به ــد ش ــب فرزن صاح

ــال  ــه امس ــه اینک ــه ب ــا توج ــد. ب ــک کنن ــته کم ــتر از گذش ــا بیش ــه آن ه ــسران ب هم

شــب های قــدر هــوا معتــدل و خــوب اســت، می توانیــم در انتخــاب مراســم جایــی 

را برگزینیــم کــه بتوانیــم در کنــار همــسر خــود باشــیم و از کمک هایــش بــرای 

نگهــداری فرزندمــان بهره منــد شــویم. همچنیــن می توانیــم خانوادگــی بــه 

ــادر و  ــک م ــه کم ــت ب ــواده دس ــای خان ــی از اعض ــت یک ــر نوب ــم و در ه ــم بروی مراس

نوزاد باشند.

یک وجب تا  خطر!
سرانه مصرف روغن ایرانی ها چیزی نزدیک به دوبرابر میانگین جهانی است

معصومـه متین نژاد|        بیماری های قلبی عروقی یکی از سـه عامل مهم مرگ ومیر درکشـورمان 
سوژه 

 روز
هسـتندکه رابطه مسـتقیمی بـا برخی عادت های اشـتباه رفتاری ما دارند، ماننـدکم تحرکی 

و مـصرف زیـاد روغـن و کربوهیدرات هـا. عادت هایـیکـه از چهار، پنـج دهه پیـش و هم زمان 

بـا یارانه ای شـدن ایـن موادغذایـی درکشـورمان شـکل گرفتنـد و حـالا به بخشـی از سـبک 

زندگی مـان تبدیـل شـده اند. سـبک زندگـی ایکـه به جـز درد و رنـج، هزینـه زیـادی را هـم بـه نظـام سـلامت

کشـورمان تحمیـل کرده  اسـت و بیشـتر مـا همچنان بـر ادامه دادن ایـن راه نادرسـت اصرار داریـم. موضوعی

کـه امروز می خواهیم در قالـب اینفوگرافی و به طور اختصاصی درباره مصرف روغـن نگاهی به آن بیندازیم.

بسیار ناچیز

از آنجایی که بخش مهمی از چربی های 

موردنیـاز بـدن به صـورت چربـی پنهـان  

از طریـق غـذا دریافـت می شـود، نیـاز چندانـی 

بـه مصرف مسـتقیم آن هـا نیسـت. بنابرایـن مقدار 

مـصرف روزانـه مسـتقیم چربی هـا و روغن هـا بایـد 

کمـتر از یـک قاشـق غذاخوری باشـد.

 منابــع دریافتی چربی  و

روغن

       اشباع شـده:ماننـد روغن هـای حیوانی 

و گوشـت های فرآوری شده

ماننـد ماهی هـای پرچـرب و         غیراشـباع:

هـی ی گیا روغن هـا

       چربی هـای ترانـس: ماننـد فسـت فودها 

و شـکلات ها

۹   کالری
روغن هـا و چربی  هـا به نسـبت دیگـر گروه های 

غذایـی انرژی بیشـتری تولید می کننـد؛۹کالری 

انـرژی به ازای مـصرف هر گرم آن.

٪۶۰
تا٪۶۵

۶۰ تـا ۶۵درصـد تولیـد، توزیـع و مـصرف روغـن در 

کشـور به صورت مایـع و بقیه آن نیمه جامد اسـت.

مهم ترین کارکرد چربی ها در بدن

مقایسه سرانه مصرف روغن در دهه های گذشته در کشور

ترمیم سلول ها

ساخت انواع هورمون ها

تأمین انرژی بدن

۲۱کیلوگرم
سرانـه مـصرف روغـن خوراکـی در ایـران 

۲۱کیلوگرم در سـال اسـت، در حالـی که سرانه 

جهانی مصرف این ماده خوراکی ۱۲کیلوگرم است.

٪۹۰
حـدود ۹۰درصـد روغن خـام برای 

تولیـد روغـن مصرفـی کشـور از خارج 

تأمیـن می  شـود.

یک سوم انرژی

هـر فـرد یک سـوم انـرژی 

موردنیاز بدنش را باید از طریق 

روغن ها و چربی ها تأمین کند.

۱٫۵۰۰٫۰۰۰تن
سـالیانه در کشـور ۱.۵میلیـون تـن روغـن 

نباتـی مـصرف می شـود کـه بایـد این مـصرف به 

۱.۲میلیـون تـن کاهـش یابـد. این درحالی اسـت 

که متوسط سرانه مصرف روغن در برخی کشورهای 

اروپایی سـه تـا پنج کیلوگرم اسـت.

یک سوم واردات

حـدود یک سـوم ارز ترجیحـی 

واردات کالاهـای اساسـی در کشـور بـه 

واردات روغن و دانه های روغنی اختصاص 

داده می شـود.

دهه اول ٥٠٦٠٧٠٨٠٩٠١٤٠٠دهه

میزان مصرف 
به کیلوگرم

٤٫٧٨١٢١٦٢١٢١

هنـوز هـم دربـاره مـصرف 
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روغن های حیوانی حرف 

و حدیـث زیاد اسـت؛ ولی 

آنچه مشـخص اسـت، این 

است که نتایج پژوهش های 

مختلف داخلی و خارجی 

«برخلاف  نشـان می دهد:

ل مـصرف  ر معمـو تصـو

شـباع و  ی ا بی هـا چر

شـباع بـا خطـر  غیرا

ابتـلا بـه سـکته قلبی یـا مرگ ومیر ناشـی 

بطـه  قـی را و ی قلبی عر ری هـا ز بیما ا

مسـتقیمی نـدارد. درحالی کـه مـصرف 

کربوهیدرات هـا (قنـد) بـا خطـر زیـاد 

مرگ ومیر ناشی از بیماری های قلبی عروقی 

همراه است.

همچنیـن رابطـه مسـتقیمی بیـن مصرف 

نـی  ا حیو ی  بی هـا چر

حتـی بـه میـزان زیاد،

ی  ی هـا ر بیما بـا 

قلبی عروقی و سـکته مغزی وجود ندارد؛

درحالی کـه بـا کاهـش مـصرف ایـن نـوع 

چربی هـا میـزان ابتـلا بـه ایـن بیماری هـا 

« بـد. یـش می یا فزا ا

نکتـه دیگـری کـه بایـد بـه آن توجـه کـرد،

ایـن اسـت کـه مـصرف روغن هـای گیاهی 

نـرژی کمـی کـه دارنـد، سـبب  به علـت ا

شـده اسـت تـا مـردم بیشـتر بـه سـمت 

جایگزین هـای انـرژی ماننـد آرد، آن هـم 

از نـوع بدون غلاتـش مانند رشـته فرنگی 

و ماکارونـی یا برنـج بدون سـبوس بروند.

ایـن موضـوع هـم سـبب شـده  اسـت تـا 

روغن های گیاهی در رگ ها رسوب بیشتری 

بتـلا بـه بیماری هـای  کننـد و احتـمال ا

قلبـی و مغـزی افزایـش چشـمگیری یابد.

کم تحرکـی و زندگـی ماشـینی هـم مزیـد 

بر علت شـده اسـت تا این شرایط تشدید 

شـود و ما هـرروز شـاهد افزایش آمـار این 

بیماری هـا و کاهـش سـن این بیـماران در 

جامعـه باشـیم.

حیوانی یا گیاهی؟

عوارض مصرف زیاد روغن

چاقی و اضافه وزن

بیماری های کبدی

بیماری های گوارشی مانند نفخ، سوءهاضمه و رفلاکس معده

بیماری های قلبی عروقی

سرطان ها

واقعیـت امـر ایـن اسـت؛ کسـی 

که تحرکی نداشـته باشد، مصرف هر 

نـوع روغنـی به ویـژه از نـوع هیدروژنـه 

برایـش سـم اسـت. بـا همـه این هـا، بـه 

اعتقاد من، مصرف روغن های حیوانی 

به مراتـب بهـتر از دیگر روغن هاسـت و 

اگـر کسـی تحـرک و فعالیـت کافـی هم 

داشـته باشـد، این روغن هـا برای او 

مفیدتـر خواهـد بـود. طبـع روغن های 

حیوانی گرم و تر اسـت و می تواند سبب 

کاهش وزن هم بشود، به شرطی که این 

نـوع روغن هـا را در وعـده ناهار مصرف 

کنیم، چون لازم است که پس از مصرف 

ایـن روغن هـا تـا چهـار سـاعت فعـال 

و بیدار بود.

مـصرف مـداوم روغن هـای حیوانی در 

افراد بالای چهل سال که تحرکی ندارند،

خطرنـاک اسـت؛ پس تحـرک و فعالیت 

بدنی را جدی بگیرید. همچنین کسانی 

کـه مسـتعد بیماری هـای قلبی عروقی 

هسـتند؛ مانند کسـانی کـه طبع سردی 

دارنـد، بایـد مـصرف روغن هـا را به طور 

کلـی کاهـش دهنـد. یادتـان باشـد که 

نـی، نـواع چربی هـای حیوا دربیـن ا

روغن زرد، روغن شـحم و دنبه به ترتیب 

دارای بیشـترین ارزش غذایی هستند 

ن هـم بـه همیـن ترتیـب  و هضمشـا

راحت تر اسـت.

بی تحرکی سم است

بیماری های گوارشی مانند نفخ، سوءهاضمه و رفلاکس معده

چند راهکار برای کاهش مصرف روغن

بستن در تابه 

هنگام سرخ کردن 

موادغذایی یا استفاده از 

تابه های دوطرفه

پخت 

غذا به روش  

بخارپز، آب پز و کبابی 

به جای سرخ کردنی

استفاده از 

کاغذ یا دستمال های 

جذب کننده روغن برای 

غذاهای سرخ کردنی مانند 

کتلت

اضافه کردن 

تدریجی روغن به غذا 

برای سرخ کردن

سرخ کردن 

غذا درون فر با 

روش روغن مالی

استفاده از 

ظرف های نچسب و 

باکیفیت


