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همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 
در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

گاهـی باعـث می‌شـود دسـت بـه  یکسـری اقدامـات سـرخودانه بزنیـم. راه دوری نرویـد. حتمـا خودتـان یا اطرافیانتان جـزو آن دسـته افرادی  ملیحـه ابراهیمـی| گاهـی دل سـوزی از سـر ناآ

هسـتید که به حیوانـات خیابانـی  مثـل پرنـدگان و گربـه هـا و حتـی سـگ هـای ولگـرد در حاشـیه راه هاغـذا می دهیـد. البتـه بمانـد که علاوه بـر غذاهـای خانگـی ایـن روزهـا خیلی هـا 
به گربه هـا و پرنـدگان غذاهـای آمـاده می دهند.جـدا از حـس نگرانـی که به حیوانـات به خصـوص در ایـن روزهـای سـرد داریـد بـد نیسـت بدانیـد بسـیاری از کارشناسـان محیـط زیسـت بـر 
ایـن باورنـد که عـادت دادن حیوانـات به غذاهای آماده باعث بروز مشـکلات زیسـت محیطی می شـود زیرا آن هـا به صورت غریزی می توانند حتی در شـرایط سـخت نیز غذا پیـدا کنند.

گــاه!   حامیــان ناآ
 درباره غذا دادن به حیوانات خیابانی و ولگرد که مورد تأیید کارشناسان محیط زیست نیست 

از مصرف زرشک غافل نشویداز مصرف زرشک غافل نشوید

امیرمقدم 

 بربریـن یـک آلکالوئیـد ایزوکینولیـن طبیعـی اسـت که در گیاهانـی ماننـد زرشـک 
پیـدا می شـود، ازایـن رو مصـرف به انـدازه آن بـرای سلامتی بدن ضروری اسـت. 
مطالعات محققان نشـان داده بربرین آثار درمانی بسـیاری دارد که برای نمونه 

می تـوان به ایـن موارد اشـاره کرد.
  مشـابه داروی متفورمیـن در کنتـرل سـطح گلوکـز ناشـتا و تنظیـم انسـولین عمـل 

می کنـد.
  بـا کاهـش وزن و بهبـود سلامت قلـب و عـروق، به ویـژه از طریـق تجزیـه چربی های 
انباشـته و افزایش کلسترول خوب از بروز بیماری های متابولیک جلوگیری می کند.
کسیدانی چشمگیری که دارد به درمان بیماری های    با خواص ضدالتهابی و آنتی ا

مزمن کمک می کند.
  مـرگ سـلولی برنامه ریزی شـده را در انـواع مختلـف سـرطان تحریـک و از تکثیـر 

سـلول های سـرطانی جلوگیـری می کنـد.
کسیداتیو، از سلول های عصبی در برابر بیماری هایی    با کاهش التهاب و استرس ا

مانند آلزایمر محافظت می کند.

 
ذره‌بین
سلامتی

پیاز را بیشتر خام مصرف کنیدپیاز را بیشتر خام مصرف کنید

کتریـال، ضد‌ویروسـی،  پیـاز به‌علـت داشـتن خـواص ضد‌با
کی ارزشـمندی  کسـیدانی‌اش خورا ضد‌التهابـی و آنتی‌ا

ژیم‌غذایـی اسـت. بـا مصـرف منظـم ایـن مـاده  در ر
غذایـی بـه صورت خام یـا پخته می‌توان به سلامت 
کلـی بـدن‌ کمـک زیـادی کـرد و از بـروز بسـیاری از 
بیماری‌هـا هـم جلوگیـری کـرد. کنتـرل قندخـون،‌ 
پیشـگیری از ابتلا بـه بیماری‌هـای مزمنـی ماننـد 

دیابـت و التهاب‌هـای مفصلـی، تقویـت سیسـتم 
ایمنـی بـدن، بهبـود هضـم غـذا و تقویـت سیسـتم 

گوارش از مهم‌‌ترین دسـتاوردهای مصرف پیاز است. 
البته خواص پیاز خام از نوع پخته آن بیشـتر است، چون 

لایه‌هـای خارجـی پیـاز منبـع غنی‌تـری از فلاونوئیدها هسـتند 
و درحالـت خـام ترکیبـات آلـی آن بیشـتر حفـظ می‌شـود.

 
تیک
سلامتی

سـگ‌های ولگـرد در مقایسـه بـا  گربه‌‌هـا و پرندگانخیابانـی  مقـدار غـذای بیشـتری را  مصـرف مـی کننـد و در زمـان گرسـنگی هـر چیـزی را 
گـر در سـرمای هـوا قصـد غـذا دادن بـه آن‌ها را داشـتید به دنبـال گزینـه های گوشـتی برویـد البته  چـون  تهیـه فراورده‌‌های  مـی ‌خورند.امـا ا
غ  گوشـتی صرفـه اقتصـادی نـدارد می‌تـوان از  گزینه‌هـای مشـابه اسـتفاده کرد.بـه عنـوان نمونـه باقـی مانـده لاشـه  هـا از قصابـی، جگـر مـر

غ  و... یـا پای مـر
نکتـه:  فقـط یادتـان باشـد در کنار غذا  آب سـالم در اختیار آن‌هـا بگذارید .

برای اطلاع از بیماری‌های 
مشـترک بیـن انسـان‌ها 
ا  یـن کـد ر ت ا نـا ا و حیو

سـکن کنیـد ا

دانه‌هـای تخصصـی پرنـدگان: انـواع دانه هـای مخصـوص غـذای پرنـدگان که از سـوی شـرکت های معتبـر تولید می شـوند. ایـن دانه ها 
حـاوی مواد مغذی مـورد نیاز پرندگان هسـتند.

میوه ها و سـبزی های تازه: انواع میوه های خرد شـده مثل سیب، گلابی و... همچنین سبزی های تازه مثل کاهو، هویج و انواع سبزیجات.
دانه هـای طبیعـی: دانه هـای غیرتصفیـه شـده مثل گنـدم، ذرت، دانه آفتابگـردان و کنجد.

ک مـواد پروتئینـی: تکه هـای کوچک گوشـت بدون چربی، حشـرات و کرم های خا
آب تـازه: قـرار دادن ظـرف آب تمیز و تازه برای آن هـا اهمیت دارد.

غذاهای خانگی سـالم:
ممکـن اسـت  عـادت داشـته باشـید تـه سـفره‌ تـان را بـرای حیوانـات در نظـر 

بگیرید.بـد نیسـت بدانیـد  باقـی مانـده انـواع گوشـت های بـدون چربـی مثـل 
غ، گوسـاله یا بوقلمـون از خورشـتی کـه پختـه اید،ماهـی کم چـرب یا تـه قوطـی تن،  مـر

غ هـا و لبنیاتـی مانندپنیـر و همچنیـن سـبزیجات مثـل هویـج، کـدو  خـرده تخم مـر
و اسـفناج مـی توانـد گزینـه خوبـی  بـرای  کمـک بـه   گربـه هـای خیابانـی باشـد. 

مکمل هـای تخصصی:
گر جزو آن دسته  از افرادی هستید که دستتان به دهانتان می‌رسدمکمل های  حالا ا
آمینواسـیدی، ویتامینـی و مـواد معدنـی مخصـوص گربه نیازهـای تغذیـه ای گربه ها 

را تأمین می کنند.

خودجوش عمل نکنید

یک غذا و یک دنیا مشکل

 بهتریـن راه را انتخاب کنید

ینه کدام است؟ بهترین گز

بهترین ها برای سـگ‌های ولگرد

بهترین‌ها برای گربه‌ها:

بهترین‌ها برای پرندگان:

قبـل از آنکـه باقـی مانـده غـذای ظهرتـان را در یـک ظـرف یک بـار 
مصـرف یا پلاسـتیک بریزیـد و در معـرض دیـد  گربه‌هـا، پرنـدگان 
یـد بهتـر اسـت بدانیـد بـرای مدیریـت چنیـن  و سـگ‌ها بگذار

حیواناتـی توجـه و رعایـت مـوارد زیـر واجـب اسـت.
به جـای آنکـه خودجـوش عمـل کنیـد، دربـاره چنـد سـازمان 
خیریـه که ناجـی حیوانـات هسـتند تحقیـق کنیـد و کار را به آن هـا 

بسپارید.
حیوانـات اطرافتـان را عـادت به غـذا دادن هـر روز نکنید. این 
کار ممکن است باعث ایجاد وابستگی حیوانات شود و مشکلاتی 

را بـرای محلی که زندگـی می کنیـد، پیش بیاورد.
گاهـی ناخواسـته باعـث جمـع شـدن حیوانـات در نزدیکـی 
محلـی که زندگـی می کنیـد، می شـوید. به عنوان نمونـه زباله های 

خـود را بموقـع بیرون از خانـه نمی گذارید.

در فصـول سـرد سـال که منابـع 
 ، سـت یـی طبیعـی کمتـر ا ا غذ
د  و ت محـد ر صـو ن به  ا تـو می 
به حیوانـات کمـک کـرد، امـا بهتر 
اسـت ایـن کمـک به طـور موقـت 
گاهـی و اطلاع انجام شـود. و بـا آ

بد نیست بدانید!

پرندگان
 غـذا دادن نبایـد باعـث ایجـاد وابسـتگی یا تجمـع بیـش از حـد پرنـدگان در یـک 

منطقه شـود.
بهتـر اسـت از ریختـن غذاهـای خشـک یا دانه هـای خـاص پرنـدگان اسـتفاده 

کـرد تا ترغیـب شـوند بـرای نیازهای خود به  دنبـال غذا بروند.
توجـه: پرنـدگان در طبیعت درصـدی کربوهیدرات می خورند و بقیه را از حشـرات 
تغذیـه می کننـد، وقتـی که مـا برنـج و نـان به آن هـا می دهیـم کربوهیـدرات بدنشـان 

بـالا مـی رود، در حالـی که بایـد از پروتئین هـم اسـتفاده کنند.
ایـن تغییـر رژیـم غذایـی در دراز مـدت بـرای پرنـدگان مشـکل ایجـاد می کنـد؛ در حالـی که پرنـدگان نقـش مهمی 

در دفـع حشـرات دارنـد؛ بنابرایـن بـرای طبیعـت هـم مشـکل ایجـاد می کنند.
گـر یکـی از آن هـا  نکتـه دیگـر اینکـه وقتـی مـا به پرنـدگان غـذا می دهیـم، آن هـا را در یـک نقطـه جمـع می کنیـم و ا

بیمـاری داشـته باشـد، از ایـن طریـق به بقیـه پرنـدگان هـم انتقـال داده می شـود.

گربه‌ها
می توانـد باعـث افزایش جمعیت آن ها شـود.

مشـکلات بهداشـتی متعددی را ایجـاد می کنند.
حمایت از سـازمان های محلـی که به دنبال کنتـرل جمعیت و پناه دادن به این 

گربه ها هسـتند توصیه می شـود.

سگ‌ها
از یـاد نبریم که تعداد سـگ های ولگرد در حاشـیه شـهر یکـی دو تا نیسـت. به همین 
منظـور در مـورد تغذیـه سـگ های ولگـرد، بایـد با احتیـاط و مسـئولیت پذیری 

بیشـتری عمـل کـرد.
تغذیـه مسـتقیم توصیه نمی شـود.

باعث افزایش جمعیت آن ها و ایجاد مشـکلات بهداشـتی و اجتماعی می شـود.

این کار ممکن است باعث وابستگی سگ به انسان ها و رفتارهای پرخطر آن شود.
حمایـت از سـازمان های محلـی یا خیریـه ای که به طـور تخصصـی به ایـن موضـوع می پردازنـد. زیرا به شـکل 

حرفه ای تـر به نیازهـای ایـن حیوانـات رسـیدگی می کنند و از افزایـش جمعیت بی رویـه جلوگیـری می کنند.
نکتـه: حیوانـات وحشـی بایـد قـادر به یافتـن غـذای طبیعـی خـود در محیـط باشـند. غـذا دادن انسـان‌ها بـه 

حیوانـات ممکـن اسـت ایـن چرخـه را مختـل کنـد.

غذاهای آماده و بسته بندی شده: این 
نوع غذاهای مخصوص تولید شرکت های 
معتبـر هسـتند .ایـن غذاهـا مـواد مغـذی 
کامـل و متناسـب با نیازهـای تغذیـه ای 

گربه هـا را دارند.

غـذا دادن به حیوانـات خیابانـی در برخـی مـوارد به نوعـی »مد« 
ع علاوه بـر افزایـش جمعیـت  تبدیـل شـده اسـت. ایـن موضـو
آن هـا یا وابستگی شـان به انسـان ها و بـروز رفتارهـای پرخطـر، 
یـادی را ایجـاد کند کـه به عنـوان نمونـه  می توانـد مشـکلات ز

به برخـی از آن هـا اشـاره می کنیـم.

کوسیستم آسـیب به ا
کوسیستم  تغذیه حیوانات خیابانی می تواند تعادل طبیعی ا

محلـی را برهم بزند.
این امر می تواند به جمعیت های طبیعی حیوانات و گیاهان 

آسـیب برساند.

مشـکلات بهداشتی
فضولات حیوانات و انتشار بیماری های مشترک انسان و حیوان 

ممکن است به سلامت عمومی آسیب برساند.

به جای آنکه خودسرانه دست به هر اقدامی بزنید و مهربانی و دل سوزی 
را بهانه کنید بهتر است این چند خط را مطالعه کنید.

حامی باشـید
کمـک مالـی یا داوطلبـی در سـازمان های خیریـه و حامـی حیوانـات 
خیابانـی بهتریـن کار اسـت. از یـاد نبریـد که ایـن سـازمان ها می تواننـد 

به طـور تخصصـی و حرفـه ای به ایـن حیوانـات رسـیدگی کننـد.
پویش منفـی ممنوع!

ح های حمایتی، نظارت و کنترل جمعیت حیوانات بدون صاحب  از طر
و  علیـه  یـت کنیـد د حما شـو ا می  جـر ی ا یـت شـهر یر ی مد سـو ز  ا که 

آن‌هاپویـش راه نیندازیـد.
ارجـاع به مراجع ذی ربط

در صـورت مشـاهده حیوانـات آسـیب دیده یا در شـرایط سـخت، پیگیـر 
مراجـع مسـئول باشـید تا بموقـع به حیوانـات رسـیدگی کننـد.

آموزش و فرهنگ سـازی
آمـوزش شـهروندی دربـاره خطـرات تغذیـه مسـتقیم  از یـاد نبریـم که 
به حیوانـات در واقـع ترویـج فرهنـگ احتـرام به حیوانـات و حمایـت 

از آن هاسـت.
رعایـت موازین محیط زیسـتی

توجه به این نکته باعث جلوگیری از آلودگی های زیست محیطی می شود 
و از همه مهم تر از زیستگاه های طبیعی حیوانات حفاظت می کند.

ح ها مشـارکت در طر
نـات  ، عقیم سـازی و نگهـداری حیوا ح هـای درمـان ز طر حمایـت ا

. ویـه جلوگیـری می کنـد ر تولیـد مثـل بی  ز  بدون صاحـب ا
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پیش از چهارسالگی بچه ها را مهد نفرستیدپیش از چهارسالگی بچه ها را مهد نفرستید

وند: دختـرم کلاس اول اسـت. مشـکلی با معلمـش           شـهر
پیـدا کرده بـود و بـرای مـن تعریـف کـرد. مـن هـم رفتـم مدرسـه اش 
و اعتـراض کـردم. معلمـش او را ترسـانده و گفته مسـائل کلاس 
مربـوط بـه کلاس اسـت و نبایـد در خانـه بیـان شـوند. حـالا دیگـر 
هیـچ چیـزی از اتفاقـات کلاسشـان را برایـم تعریـف نمی کند، حتی 
گـر مشـکلی پیـش آمـده باشـد. به نظرتـان چه رفتـاری بایـد  ا

بـا او داشته باشـم؟
خیلی وقت هـا نیاز اسـت بـرای مشـکلاتی که کـودک توانایـی حـل 
آن ها را ندارد، مشـورت بگیرید، ولی بدون مداخله باید باشـد. شـما 
باید به فرزندتان روش حل مشکل با معلمش را آموزش می دادید، 
نه اینکـه اعتـراض کنیـد، چـون ایـن نـوع رفتارهـا حساسـیت شـما را نشـان می دهـد. 
واقعیـت ایـن اسـت که هیـچ معلمـی بدخـواه دانش آمـوزش نیسـت و حرفـی که معلم 

زده، درسـت اسـت. این خـودش نوعی آمـوزش برای کودک شماسـت .

         شـهروند: از هفته آینده می خواهم سـرکار بروم. دخترم نزدیک دوسـال دارد 
و تا حـالا او را به تنهایـی جایـی نگذاشـته ام، مگـر پیـش پدر و خالـه اش. بچه ای 
گـر او را مهدکـودک بگـذارم ممکـن اسـت  اجتماعـی اسـت. می خواهـم بدانـم ا

دچـار اضطـراب جدایـی شـود؟
سه سـال اول زندگـی دوره احسـاس امنیـت اسـت و نبایـد کـودک دچـار تشـویش 
و نگرانـی شـود. درواقـع، پایـه بسـیاری از مشـکلات در آینـده بی توجهـی به همیـن 
دوران اسـت. ازایـن رو در ایـن سـن با مهدکـودک رفتـن بچه هـا مخالـف هسـتم. بهتـر 
اسـت نـزد یکی از اقـوام بگذاریـد که در کنـارش آرامش دارد و پـس از پایان سه سـالگی 

او را به مهدکـودک بفرسـتید.

       شـهروند: پسـرم ۶سـال دارد و کلاس اول دبسـتان اسـت. از وقتـی مدرسـه 
می رود دائم چالش داریم. اوایل دستش کُند بود و درست نمی نوشت. سرعت 
و تمرکـزش خیلـی پاییـن بـود. بازی درمانـی بردمـش و بهتـر شـد. الان مشـکلش 
وز معلمـش تمـاس می گیـرد که بازهـم قهـر  ایـن اسـت که مـدام قهـر می کنـد. هـرر
کرده اسـت. بـرای نمونـه امـروز از اول تا پایـان کلاس قهـر بـوده، چـون معلمـش 
از دسـت خطش ایـراد گرفته اسـت. هنـگام بـازی با بچه هـا هـم قهـر می کنـد. 
احسـاس می کنـم اعتمـاد به نفـس پایینـی دارد ولـی در ارتباطـات اجتماعـی 

و دوسـت شـدن به ویـژه با بزرگ ترهـا عالـی اسـت.
پسـر شـما از بقیـه بچه هـا یک سـال کوچک تـر اسـت، پـس طبیعـی اسـت که نسـبت 
به بچه هـای دیگر کمی عقب باشـد. با این همه، با مهارت های دسـت ورزی و ایجاد 
آرامـش در خانـه و فضـای یادگیـری لذت بخـش می تـوان او را به مـرور قانونمنـد 
کـرد. در رابطـه با خلقیاتـش بـرای اینکـه عـادت نشـود، سـعی کنیـد در خانـه فضـای 
گـر در مدرسـه نیـز  شـادی را برایـش ایجـاد و به بهانه هـای مختلـف تشـویقش کنیـد. ا
بـه او مسـئولیتی در برابـر بچه ها داده شـود، از حالـت قهـر و زمینه افسـردگی کودکانه 
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