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 پوره میوه 
چقدر مغذی است؟

ــح با  ــی ــرج  هــمــیــشــه ت

فاخره بهبهانی

سلامت 

ــازه است  مصرف میوه ت
ــــوره  ــا اســـتـــفـــاده از پ ــ امـ
ــوانــد  ــم مــی ت مــیــوه هــا هـ
تــــــــوصــــــــیــــــــه خــــــوبــــــی 
ــوص بــــــــرای  ــ ــ ــصـ ــ ــ ــه خـ ــ ــ بـ
ــمــنــدان و كــودكــان  ســال
بــاشــد. پـــوره مــیــوه جــات 
شــكــل پخته و لــه شــده قــســمــت هــای خــوراکــی 
میوه است كه به روش بخارپز یا آب پــز تهیه و 
ــک شــیــوه نــگــهــداری مــیــوه و نــوعــی فــــرآورده  ی
میوه ای محسوب می شود. معمولا از پــوره در 
تغذیه كودكان دچار سوءتغذیه، سالمندانی كه 
مشكل گــوارشــی یــا جــویــدن دارنـــد یــا به عنوان 
مــیــان وعــده مفید استفاده و در صنعت بــرای 
تهیه لــواشــک، روكــش بستنی، تهیه تــارت در 

قنادی و... كاربرد دارد.
می توان زمانی كه میوه ای در یخچال باقی مانده 
و احتمال فساد آن وجــود دارد، آن را به شكل 
پــوره تهیه و بــا بستنی، ژلــه یــا هــمــراه بــا شربت 
ــرای تهیه خانگی  ــرد. بـ مــیــوه از آن اســتــفــاده كـ
پوره بهتر است میوه پوست گیری و ترجیحا با 
بخار یا در مــدت كوتاه با آب پخته و سپس له 
شود. بهتر است از افزودن شكر یا نمک در آن 
اجتناب و از دارچین، زنجبیل و عسل استفاده 
شـــود. بــا تــوجــه بــه ایــن كــه بــراثــر پوست گیری، 
میوه به سرعت تغییر رنگ داده و به دنبال آن 
احتمال تخریب مـــواد مــغــذی آن وجـــود دارد، 
ــت در فاصله كــوتــاهــی پیش از تهیه  بهتر اس
پوره، میوه پوست گیری و برای نفع بردن از مواد 
مغذی میوه ها از مخلوط پــوره چند نــوع میوه 

استفاده شود.
ــی  ــودگ ل ــک، آ ــش ــوه خ ــی پــــوره در مــقــایــســه بـــا م
احتمالی ثانویه نداشته و مواد مغذی غنی تری 
را در خود حفظ می كند. اما تفاوت پوره با پالپ 
میوه در چیست؟ پــوره شكل پخته و له شده 
ــت، امـــا پــالــپ قــســمــت هــای خــوراکــی  مــیــوه اسـ
میوه را تكه یا نگینی كرده و همراه با نوشیدنی و 
اغلب در قالب آبمیو ه های پالپ دار در صنعت 
مورداستفاده قرار می دهند. اما كنسانتره زمانی 
تهیه می شود كه میوه را تحت پرس قــرار داده 
و آب آن را گرفته و درنهایت تحت خلأ و حرارت 
آب مازاد میوه را تبخیر و تغلیظ می كنند كه برای 
تهیه مجدد آبمیو ه باید یــک واحــد كنسانتره 
را با پنج شش واحــد آب مخلوط كــرد تا آبمیوه 

طبیعی به دست آید.
پـــوره را نــبــایــد بــیــش از نــیــاز روزانــــه تهیه كــرد. 
درغیراین صورت باید پوره را در ظرف شیشه ای 
دربسته و در دمای خنک یخچال نگهداری كرد. 
ضرورت دربگذاری ظرف به این جهت است كه 
اکسیژن هوا سبب اکسیدشدن پوره و كاهش 
كیفیت آن می شود و توصیه نهایی به مصرف 
میوه تــازه باپوست اســت. بــرای ضدعفونی و 
شست وشوی پوست میوه، استفاده از سركه 

و مایع ظرفشویی رقیق شده توصیه می شود. 

ــم در نــتــیــجــه هر  ــه ــی از نـــكـــات م ــك ی
امتحان ایــن اســت كه فــرد به درستی 
ــت بــــا چــــه ســبــک  ــ ــ بــــدانــــد قـــــــرار اس

امتحانی روبـــه رو شــود و قــواعــد آن را 
به خوبی بشناسد تا بتواند به  شكل 
ــی با  ــ ــاروی ــ ــرای روی ــ مــنــاســبــی خـــود را ب

ــد آمــــــاده كـــنـــد. بـــــــزازان با  ــواعـ ــن قـ ــ ای
اشــــاره بــه اهــمــیــت بُــعــدشــنــاخــتــی در 
عــمــلــكــرد دانــــــش آمــــــوزان در زمـــان 
امتحانات تصریح می كند: »منظور از 
بُعدشناختی این است كه دانش آموز 
به درستی با سبک و مباحث آموزشی 
ارتباط برقرار كرده باشد. این موضوع 
ــوزان با  ــه ویــژه امــســال كــه دانـــش آمـ ب
شرایط جدیدی بــرای آمــوزش روبــه رو 
ــوده و بیشتر آنــهــا بــه دلــیــل شیوع  بـ
كرونا به صورت آنلاین درس خواندند 
ــورت آنــلایــن  ــه صـ و امــتــحــانــات نــیــز بـ
بــرگــزار خواهد شــد، اهمیت بیشتری 
خــواهــد داشــت بنابراین، معلم ها و 
مـــدارس باید اطمینان حاصل كنند 
ــوزان بــه خــوبــی بــا سبک  كــه دانـــش آمـ
جدید آموزشی و قواعد جدیدی كه در 
ــه رو هستند آشنا  امتحانات با آن روب

شده باشند.« 

 علت یابی بی انگیزگی
بزازان با اشاره به شرایط بازتر آموزش 

در خانه معتقد اســت كه ایــن شرایط 
ــدی مـــوجـــب كــاهــش  ــاحـ مـــی تـــوانـــد تـ
انــگــیــزه در مــیــان دانـــش آمـــوزان و در 
ــت كــیــفــی  ــ ــاهـــش افـ ــی مـــــــوارد كـ ــرخـ بـ
آمــوخــتــه هــای دانـــش آمـــوزان در ایــن 
دوران شود. وی دراین باره می افزاید: 
»یكی از نكاتی كه خــانــواده هــا باید در 
ایــن دوران بــه آن توجه كنند، پرهیز 
ــوز و  ــ ــش آمـ ــ از اجـــبـــار مــســتــقــیــم دانـ
مكالمه دستوری برای درس خواندن 
اســــت زیــــرا چــنــیــن رفـــتـــاری بــرخــلاف 
انــتــظــار والــدیــن مــوجــب مــقــاومــت در 
دانـــش آمـــوز در بــرابــر درس خــوانــدن 

خواهد شد.« 
ــن روان شــــنــــاس كـــودک  ــ بـــه گــفــتــه ای
ــای  ــ بـــهـــتـــر اســـــــت والــــــدیــــــن بـــــه ج
اســـتـــفـــاده از جـــمـــلاتـــی مـــانـــنـــد»بـــرو 
ســـــر درســـــــــت«،»درس هـــــــــایـــــــــت را 
خواندی؟«،»مگر تو امتحان نداری؟!« 
از راهــكــار پیشنهادی استفاده  و... 
كنند. بزازان تصریح می كند: »والدین 
ــاور را در  بــایــد پیش از هــر چیز ایــن بـ

ــد كــه فــرزنــدشــان  ــ ــود آورن خـــود بــه وجـ
ــدگــی اش فكر  تــا حــدی مــی تــوانــد بــه زن
كـــرده و بـــرای آن بــرنــامــه ریــزی كــنــد. در 
این حالت به جای استفاده از جملات 
ــد خــود  ــرزن ــه ف دســـتـــوری مــی تــوانــیــد ب
بگویید: »برای امتحانی كه هفته آینده 
داری دوست داری چطور برنامه ریزی 
ــرای امتحانی كه در پیش  كنی؟« یا »ب
داری به چه كمكی نیاز داری؟« در این 
ــــدون مــقــاومــت بــرای  حــالــت فــرزنــد ب
اثبات توانمندی اش تلاش مضاعفی 

خواهد داشت.« 
وی در ادامــه می افزاید: »نكته دیگری 
كه بــرای بازیابی انگیزه در فرزندمان 
در نظر داشــتــه باشیم، ریشه یابی و 
ــزگــی و  ــگــی ــی ان ــافــتــن عــلــت اصـــلـــی ب ی
مقاومت و بــرطــرف كــردن آنهاست.« 
ــه انــگــیــزه كــافــی  ــود دوســـتـــانـــی كـ ــ وجـ
بــرای درس خــوانــدن نــدارنــد، مقایسه 
و ســرزنــش از ســوی خــانــواده و حتی 
ــی و دغــدغــه هــای  ــون ــورم تــغــیــیــرات ه
دوران نــوجــوانــی از جــمــلــه عــوامــلــی 
ــد عـــامـــل  ــ ــن ــ ــوان ــ ــی ت ــ هـــســـتـــنـــد كـــــه م

بی انگیزگی تحصیلی شوند. 

 الگوی خوبی برای فرزندمان 
باشیم

ــوی رفـــتـــاری و تحصیلی  ــگـ ــود الـ ــ وجـ
راهكارهای  بهترین  از  یكی  مناسب 
ایجاد انگیزه درونــی در دانــش آمــوزان 
ــن كه  ــ ــر ای ــأکــیــد بـ ــا ت ــت. بــــــزازان بـ ــ اسـ
الگوسازی به معنای مقایسه نیست 
ــای  ــ بـــیـــان مــی كــنــد: »یـــكـــی از روش هـ
نادرست بــرای ایجاد انگیزه تحصیلی 
ــرای  ــ و مــــجــــاب كــــردن دانـــــش آمـــــوز ب
ــقــــای عــمــلــكــرد  ــ ــدن و ارت ــ ــوانـ ــ درس خـ
تــحــصــیــلــی ، مـــقـــایـــســـه  او بــــا ســایــر 
ــوزان و فــرزنــدان اطرافیان و  ــش آم دان

ــت. ایـــن روش در  ســركــوفــت زدن اسـ
ــولانـــی مـــدت مـــوجـــب شــكــل گــیــری  طـ
حس نقص و شكست در دانش آموز 
ــت فـــرد  ــالـ ــن حـ ــ ــد. در ایـ ــ ــد شـ ــواهــ خــ
ــداف دور از  احساس می كند همه اه
دسترس هستند بنابراین انگیزه ای 

برای تلاش نخواهد داشت.« 
وی مــی افــزایــد: »بــایــد دانــش آمــوز را با 
ــراد موفق  ــ الــگــوهــای شخصیتی و اف
ــا كــنــیــم. مــنــابــع و  دوران حــاضــر آشــن
ــرای آشــنــایــی با  ــ ــوب بـ ــ كـــتـــاب هـــای خ
ــرادی را در اختیارش  زنــدگــی چنین افـ
بــگــذاریــم تــا بــا انــگــیــزه بیشتری بــرای 
ــلاش كــنــد.  ــ ــه مــوفــقــیــت ت ــیـــدن بـ رسـ
بهتر اســت ایــن الــگــوســازی از میان 
ــراد مــوفــق در دوران حــاضــر باشد  افــ
ــوز ملموس  ــش آم تــا بیشتر بـــرای دان
باشد. حتی اگر افراد موفقی را در میان 
آشــنــایــان و نــزدیــكــان مــی شــنــاســیــم 
ــرای آشنایی  مــی تــوانــیــم شــرایــطــی را بـ
 نزدیک فرزندمان با چنین اشخاصی 

فراهم كنیم.« 
بزازان در ادامه توضیح می دهد: »این 
الگوسازی ها زمانی موثر خواهد بود 
ــواده كه  كــه فــرزنــدمــان در محیط خــان
بیشترین مــیــزان تــأثــیــرگــذاری را بــر او 
دارد نیز شاهد تلاش و پویایی باشد. 
در بـــســـیـــاری از مــــــوارد شـــاهـــد ایــن 
هستیم كه والدین فرزندشان را برای 
ــدن  ــ ــوان ــ ــخ ــ ــردن و درس ن ــ ــك ــ ــلاش ن ــ ت
ســرزنــش می كنند، امــا خــودشــان نیز 
افـــراد منفعل و كــم تــلاشــی هستند. 
فرزند این رفتارها را به خوبی مشاهده 
ــد پــیــش از  ــای و ثــبــت مــی كــنــد. پـــس ب
اصلاح عملكرد فرزندمان به عملكرد 
ع كــنــیــم و ببینیم آیــا  ــو ــ خـــودمـــان رج
خودمان به توقعاتی كه از فرزندمان 

داریم عمل می كنیم؟« 

ع فصل امتحانات نیمسال اول تحصیلی و محک عملکرد دانش آموزان در   ماه دی هر سال برای خانواده هایی که دانش آموز دارند، موسم شرو

عسل اخویان طهرانی

دانش و سلامت

میانه سال تحصیلی به شمار مــی رود. همه ما به خوبی می دانیم که در کنار آمادگی علمی دانش آموز بــرای امتحانات شرایط جسمی و روحــی او نیز 
، خانواده ها نقش تعیین کننده ای   می تواند در برایند عملکرد تحصیلی اش اثرگذار باشد بنابراین در کنار نقش پررنگ سیستم آموزشی و آموزگار
ــژه ای را بــه دلیل  ــ ــا دانـــش آمـــوزان مــا شــرایــط تحصیلی وی ــد.  امــســال ام ــ  در بـــروز تــوانــمــنــدی هــای دانــش آمــوز و عملکرد تحصیلی اش بــر عــهــده دارن
نها و نتایج امتحانات نیز داشته باشد. بر همین اساس در گفت وگو  19تجربه می کنند که می تواند اثراتی را بر ارائــه عملکرد آ ع بیماری کووید-  شیو
ــزازان، کارشناس ارشد روان شناسی کــودک نکاتی را که می تواند در بالابردن کیفیت مطالعه دانــش آمــوزان و به طبع آن نتایج ارزشیابی  با صدیقه ب

نیمسال اول موثر باشد، مرور خواهیم کرد. 

فصل امتحان در خانه
در دوران امتحانات آنلاین، فضای خانه بیش از پیش  در عملکرد دانش آموزان مؤثر خواهد بود

سلامت 

سودوکو   3744

حل سودوکو   3743

یک فوق تخصص جراحی تومورهای استخوانی گفت: درمان 3۰تا ۷۰درصد تومورهای 
سرطان استخوان با تشخیص به موقع امكان پذیر است.

دكترامین كریمی افزود: تومورهای استخوانی از جمله سرطان های با منشا دستگاه 
اسكلتی شامل اســتخوان و عضلات اندام ها هســتند كه با سایر ســرطان ها تفاوت 

دارد. درمان ایــن تومورها نیازمنــد همكاری تیمــی متشــكل از فوق تخصص جراحی 
تومورهای اســتخوانی، جراح عــروق، انكولوژیســت، رادیولوژیســت و پاتولوژیســت 
اســت. وی تأکید كرد: تومورهای اســتخوانی علت شناخته شــده ای ندارند و به دلیل 
برخی تغییرات ژنتیک در طول زندگی ایجاد می شــوند. درد، شایع ترین علامت تومور 

استخوانی اســت كه به صورت مداوم و در شــب ها شــدت می یابد. با درمان به موقع 
بیمــار بــا اســتفاده از جراحــی، شــیمی درمانی و رادیوتراپــی بیمــار بیــن ۵۰تــا ۷۰درصد 
شــانس زندگی دارد، در حالی كه تاخیر در مراجعه باعث پیشــرفت تومور و آسیب به 

سایر اندام ها شده و احتمال بهبود بیمار را كاهش می دهد. / ایسنا

۷۰درصد تومورهای استخوانی درمان می شوند

دستچین

 بیایید همه وجدان، منطق، احســاس و عقــل را با هم 

مهرداد رحیم زاده

  مشاور تغذیه 
و رژیم درمانی 

بــه كار بگیریــم و قضــاوت كنیــم. میلیون هــا كــودک و 
نوجــوان، طلایی ترین دوران رشــد بدنی و اســكلتی خود را 
دارند طی می كننــد. دورانی كه فقــط یک بار برای هر كســی 
اتفاق می افتــد و هیچ تمدید یــا تواقفی نمی پذیــرد. چه در 
جنــگ باشــیم چــه در دوران كرونــا و... طی شــدن دوران 
كودكی در جای خود ثابت است. در زمانه همه گیری كرونا 
هســتیم و بایــد طــی شــود و مــا هیــچ كاری بــرای توقفش 
نمی توانیم انجام دهیم. تضمینی هم وجود ندارد كه با كووید-2۰ روبه رو نشویم! 
همان چیزی كه زمزمه ظهورش از انگلستان شروع شده و معلوم هم نیست در 
ج دهــد. ما به عنــوان پدرهــا و مادرهایی كــه وظیفه  حد خلف خــود نجابت بــه خر
رشــد و تعالی فرزندانمــان را داریم چه باید بكنیم كــه فرزندانمــان را از این مهلكه 
خطر به ســلامت عبور دهیم. این طور كه از شــواهد و آمارهای جهانی پیداســت، 
كرونا از هر 1۰۰۰نفر جمعیت یک نفر را می كشــد و خوشبختانه یا متاسفانه سهم 

كودكان و نوجوانان از این بلا یک كشــته به ازای هر 1۰هزار نفر است. 
ولی آن طور كه معلوم است خوشبختانه 9999كودک و نوجوان به 

ســلامت از این توفان عبــور خواهند كرد. ولــی كاری كه 
برخی از ما به عنوان اولیا در عمل می كنیم، تخریب 

رشد و سلامت و اخلاقیات و شخصیت آینده 
كودكانمان در این دوران اســت. ناخواســته 
مشــغول همــكاری تنگاتنگــی بــا ویــروس 

كوویــد-19 هســتیم تــا نســل بعــدی را نیــز 
نابــود كنیــم. كرونــا بهانــه ای شــده تــا مــا از 
وظایــف خــود ســر بــاز بزنیــم. بــه بهانــه 

قرنطینــه كودكانمــان را حبــس خانگــی 
كنیم، به رشــد و نیازهای جسمی 

آنها بی توجه شــویم. مراکز ورزشــی و حتی مــدارس تعطیل شــده، اما آیــا نیازهای 
جســمی فرزند ما هم تعطیل شــده اســت؟ آیــا وظایف مــا اولیا هم تعطیل شــده 

است؟ آیا آینده فرزند شما نیز تعطیل شده است؟
تاکید می كنــم طلایی ترین دوره رشــد جســمی كــودكان از یک ســال قبــل از بلوغ 
شــروع می شــود و برای پســران تا یک ســال بعد از بلوغ و برای دختران تا دو ســال 
بعد از بلوغ ادامه دارد. كودكانی كه در این سن هستند نیاز مبرم به فعالیت های 
مداوم و روزانه دارنــد و این نیاز منتظــر پایــان دوره كرونا نمی مانــد. قوانینی كه در 
تمام دنیــا كــودكان را در ســاعت 8صبح به مدرســه می كشــاند از شــمال روســیه 
با ســرمای خشــک و ســوزان منفی3۰درجــه ســانتی گراد تــا جنگل های اســتوایی 

اندونزی بر مبنای نیازهای فیزیولوژیک كودكان وضع شده است.
متاسفانه هر روز تعداد زیادی مراجعه كننده كودک و نوجوان را می بینیم كه در یک 
سال گذشته پنج تا1۰ كیلوگرم چاق شــده اند. وقتی از سبک زندگی شان می پرسم، 
متاسفانه می بینم بیشــتر این كودكان تا ساعت 11یا 12 خواب هســتند و از آن بدتر 
مــادری كــه حوصلــه بیداركــردن فرزنــدش را نــدارد، خــودش ســاعت 8صبــح در 
كلاس های شــاد حاضری می زنــد و می خوابــد. تعداد زیــادی از كودكان هســتند كه 
ج نشــده اند. ایــن یعنــی نابــودی رشــد جســمی و  چنــد روز اســت از خانــه خــار
شــخصیتی كــودكان. ایــن عقب ماندگــی در طولانی مــدت قابــل جبران 
نیســت. كــودكان و نوجوانان ما بایــد ده ها ســال دیگر زندگی 
كنند. پس كم كاری در وظایف خــود را گردن كرونا نیندازیم. 
همه ما برای نیم ساعت بردن كودک به حیاط یا پاركینگ 
به صــورت روزانــه و تــوپ بــازی بــا او و همراهــی در 
بازی هایــی مثــل لی لی یــا گرگم به هــوا وقــت داریم. 
فقط و فقط كافی است روزانه نیم ساعت كمتر در 
فضای مجازی باشــیم. مطمئن باشــید اگر 
نیم ســاعت كمتــر در فضــای مجــازی 

باشید كار دنیا لنگ نمی ماند!

لاغرشو

پیامدهای زندگی خانگی کودک به بهانه قرنطینه

 محیط خانه را 
برای درس خواندن مهیا کنید

بــه گفتــه ایــن روان شــناس كــودک، بُعــد دیگری كــه بایــد در ایــن دورن 
مــورد وجــه قــرار بگیــرد، بُعــد عاطفــی اســت. بــزازان دراین بــاره توضیــح 
می دهــد: »مهم ترین نكتــه ای كه در بعــد عاطفی باید به آن توجه شــود، 
كنترل اســترس و اضطرابی اســت كه در این دوران عملكــرد دانش آموز 
را تحت تأثیــر قــرار می دهــد.« وی در ادامــه می افزاید: »البته ســطح كمی 
از اســترس موجــب ایجــاد انگیــزه بــرای درس خوانــدن و تــلاش بــرای 
موفقیت خواهد شــد اما اگر ســطح اســترس از یک حدی بیشــتر شــود 
می توانــد موجــب مختل شــدن فعالیت هــا و كاهــش تمركــز شــود و 
 خانــواده می توانــد نقــش به ســزایی در كنتــرل اضطــراب دانش آمــوزان 

داشته باشد.« 
از آنجا كه در ایــن دوران به دلیل محدودیت های اجتماعی و مشــكلات 
اقتصادی امــكان بــروز تنــش در خانواده هــا افزایــش پیدا كرده اســت، 
كنتــرل شــرایط خانــه و ایجــاد فضایــی آرام و بــه دور از پرش هــای ذهنــی 

می تواند بر افزایش بازده مطالعه دانش آموزان مؤثر باشد. 

این روزها درس و مشق 
و امتحانات بچه ها کاملا 
وابسته به فضای مجازی 
شده است

عکس:
مهر

بزازان: 
بهتر است والدین 
 به جای استفاده 
از جملات 
مستقیم مانند 
»برو سر درست« از 
راهکار پیشنهادی 
استفاده کنند


