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فال روزانه آشپزي

چیز کیک دسری  
مواد لازم :
کره 50 گرم

فندق آب پز 50 گرم
بیسکویت زنجبیلی 8 عدد

لیمو یک عدد
کرم لیمو 4 قا شق چای خوری سرپر

تمشک یک کاسه کوچک )برای هرنفر(
پنیر خامه ای اعلاء یک قالب
وانیل یک قاشق چای خوری

شیر به میزان کم
شکر یک قاشق غذاخوری

شکلات یک قالب برای رنده کردن
طرز تهیه :

قبل از هرکاری یک ماهی تابه متوسط را روی حرارت زیاد 
گاز قرار دهید و کره را در ماهی تابه بریزید.

 در یک پارچه تمیز آشپزخانه فندق و بیسکویت را قرار دهید 
و پارچه را به آن بپیچید.

وردنه را برداشته و محکم روی بیسکویت بکشید تا کاملا 
خرد شود و به صورت پودر دربیاید.

زیرگازی که کره آب شده در آن است را خاموش کنید.
پودر میکس شده از فندق و بیسکویت را به کره اضافه کنید 
و مخلوط کنید، مقداری پوست لیمو را در ماهی تابه رنده 

کنید و به خوبی آن را هم بزنید.
لیوان های بزرگ را که برای سرو کردن دسر درنظر گرفته، 
آماده کرده و به یک اندازه از موادی که درست کرده اید را 
درون لیوان ها بریزید و با قاشق آن را فشار دهید تا تخت 
و سفت شود.به هرلیوان کرم لیمو و مقداری تمشک اضافه 
کنید.در ظرفی دیگر پنیرخامه ای بریزید و به آن وانیل و 
مقدار کمی شیر و شکر اضافه کنید و هم بزنید تا زمانی که 

پنیر مثل ابریشم نرم شود.
پنیر ابریشمی را درون لیوان ها تقسیم کنید و روی دسر را، 
شکلات رنده کنید و در آخر آن را درون یخچال قرار دهید 

تا وقتی که زمان سرو آن برسد.

شله مشهدی
مواد لازم :

برنج   250 گرم
گوشت  سر دست   3 کیلو 

پیاز خرد شده :500 گرم
بلغور :750 گرم
نخود :500 گرم

ماش :1/4 پیمانه
لوبیا چیتی :250 گرم
لوبیا قرمز :250 گرم

دارچین :20 گرمشله مشهدی
نمک و فلفل :به مقدار کافی

روش پخت :
همه  قبل  ساعت  چند  از  باید  غذا  این  پختن  برای  ابتدا 

حبوبات را خیس کنید و چند بار آب آن را عوض کنید.
و  مقداری نمک  و  پیاز خرد شده  به همراه  را هم  گوشت 
فلفل و 2 لیتر آب بگذارید تا خوب پخته شود و بعد آن را از 

استخوان جدا کنید و ریش ریش کنید.
 همه حبوبات را باهم در ظرفی بریزید و بپزید و زمانی که 
نیم پز شدند بلغور را به آنها اضافه کنید و بعد از اینکه چند 
اضافه  حبوبات  به  هم  را  شده  شسته  برنج  خوردند  جوش 
نگیرند.  ته  مواد  تا  بزنید  مرتب هم  مرحله  این  در  و  کنید 
داد گوشت  لعاب  برنج  و  پخته شدند  کاملا  حبوبات  وقتی 
پخته و ریش ریش شده را به همراه دارچین و نمک و فلفل 
اضافه کنید و اجازه دهید تا همه مواد با حرارت ملایم  کنار 

هم بجوشند و کشدار شوند .
بعد حرارت را کم کم کنید  و در ظرف را ببندیدتا آش به 
مدت 1 ساعت مثل برنج دم بکشد. شله مشهدی آماده شده 
را در ظرف مورد نظرتان سرو کنید و اگر دوست داشتید با 

خورشت قیمه تزیین کنید.

 مرغ شکم پر مجلسی
 مواد لازم :

 مرغ 1 عدد ) دو کیلویی (
 سبزی خرد شده یک لیوان شامل ) جعفری، گشنیز، نعنا  و 

ترخون (-  مغز گردوی چرخ شده یک فنجان
 آلو و قیسی خرد شدهنصف فنجان
 پیاز سرخ شده2 قاشق سوپخوری

 زعفران ساییده نصف قاشق چایخوری
 زرشک 2 قاشق سوپخوری
 شکر یک قاشق سوپخوری

 آب لیمو یا آب نارنج 3-2 قاشق سوپخوری
 نمک و فلفلبه مقدار لازم

 روش پخت :
مرغ  را با آب لیمو  یا آب نارنج ، نمک ، فلفل و زعفران  
حل شده ) زعفران ساییده را در آب جوش حل می کنیم 
با یک  را  بماند. سبزی  تا یک ساعت  ( مخلوط می کنیم 
قاشق سوپخوری روغن کمی تفت می دهیم. و بقیه مواد 
یعنی مغز گردوی  چرخ شده ، آلو و قیسی خرد شده ، پیاز 

سرخ شده ، زرشک و شکر را به آن اضافه می کنیم.
مخلوط را در شکم مرغ  جای می دهیم.جلوی شکم آن را 

قبل از دوخت یک تکه کاغذ فویل قرار می دهیم.
بعد شکم مرغ  را می دوزیم و در قابلمه ای که گنجایش 
مرغ  را داشته باشد، با 3 قاشق سوپخوری روغن داغ شده، 
با شعله ملایم سرخ می کنیم. 3-2 فنجان آب را در چند بار 

اضافه می کنیم، تا مرغ  پخته شود، ولی له نشود.
پس از طبخ، باید نصف فنجان آب داشته باشد.

 فروردين
احتمالا احساس بهتری می کنید که دیروز خونسردی خود 
بیشتر  که  مسایلی  روی  می توانید  حالا  و  کردید  حفظ  را 
مورد سلقه شما هستند، بپردازید. امروز خوشبختی در خانه 
کردن  دنبال  به  تمایل  هم  و  انرژی  هم  شما  و  شماست 
حداقل یک برنامه و هدف که به شادی شما ختم می شود را 
دارید. ورزش همیشه در بالای لیست اولویتهای شماست، 
ولی عشق هم همینطور. هر دوی این فعالیت ها با شانس 

خوبی همراه هستند.
ارديبهشت 

به  باشد  کارهایتان  پی  حواستان  که  این  جای  به  امروز 
مطالب عشقی و احساسی فکر میکنید. امروز سیاره ها، ذهن 
داشنجو  اگر  می کنند.  معطوف  عاشقانه  مطالب  به  را  شما 
یا  و  دانشگاهی  هم  یک  است  ممکن  مجرد،  و  هستید 
حتی یک معلم نظر شما را به خود جلب کند. اگر کسی را 
نصیحت می کنید که مسوولیت پذیرتر باشد به نظر می رسد 

آن نتیجه ای را که انتظار دارید نمی گیرید. 
خرداد 

امروز یک نفر شما را متقاعد می کند و بدون شک در ذهنتان 
این موضوع نقش می بندد که آنها چطور طرز فکرشان را به 
شما القا می کنند. آنها موفق نمی شوند زیرا نقطه نظر شما 
نیز به همان اندازه قوی است بنابراین شاید به این نتیجه 
راحتتر  انجامش  از  گفتنش  کنید.  توافق  هم  با  که  برسید 
جمع  نظر  با  است  بهتر  اما  دارید  دوست  را  است!  نوآوری 

خودتان را تطبیق دهید. 
تیر 

شما  و  شود  قرن  معامله  می تواند  ناگهانی  خرید  یک 
نمی توانید صبر کنید تا خریدتان نمایان شود. آیا می توانید 
آن قدر ولخرج و دست و دلباز باشید. اگر نه قبل از این که 
با  زیرکانه  چشم بندی  یک  بیاورید  بالا  مالی  دردسر  یک 
تغییرات،  ایجاد  فعالیت،  امروز روز  انجام دهید.  سرمایه تان 
حتی  یا  آرزوهایتان  کردن  دنبال  یا  ظاهرتان  کردن  بهتر 
چنین  در  است.  مخالفتان  جنس  با  جدید  رابطه ای  ایجاد 

شرایطی امکان انجام هر کاری وجود دارد.
مرداد 

امروز ممکن است کناره گیری کنید. سعی کنید کمتر روحیه 
با خبر  آنها  نیازهای  و  از خواسته ها  باشید.  داشته  تهاجمی 
هستید و آنها را در مرکز کارهایتان قرار می دهید. دوستان 
جدیدی می یابید. در انتظار ایجاد تغییری در کارتان باشید. 
یا قبض های  و  بی ارزش  نامه های  برخلاف  پستچی  امروز 
نامه  این  رابرای شما می آورد.  نامه بسیار مهمی  پرداختی، 

تاثیر مهمی بر دارایی شما می گذارد.
شهريور 

اگر بر سر دو راهی قرار دارید و فکر می کنید به خاطر فشار 
روحی که دارید باید همه چیز را کنار بگذارید و ازهمه چیز 
کلی  طور  به  کنید  سعی  کرده اید.  فکر  اشتباه  کنید  دوری 
موضاع بی اهمیت را نادیده بگیرید. اما تنها همین یک بار 
با وجودی که از محافظه کاری متنفرید ولی از آن استفاده 
کنید. طبیعت دیگران با شما فرق دارد خوب نیست در مورد 

دیگران با معیارهای خودتان قضاوت کنید.
مهر 

همکارانتان  با  را  بخش  لذت  و  رویایی  لحظات  می توان 
سپری کنید. افراد خانواده آمادگی دارند تا از آرزوهای شما 
از آنها بخواهید زمان خوبی  حمایت کنند، تنها لازم است 
در  رتبه  ارتقاء  و  منزل  اثاثیه  و  اسباب  کردن  برای عوض 
محل کار است. امروز به فعالیت زیادی از طرف شما نیاز 
است. امروز بسیار مایلید که شتاب زده عمل کنید احتمالًا 
به این علت که سعی می کنید کارهای زیادی را یک جا و 

با هم انجام دهید.
آبان 

در کمال تعجب می بینید که یک نفر از شما دفاع می کند و 
طرفدار شماست. با وجود ناامیدیهای اخیر، می بینید که رفتار 
تمام  و  می دهد  جواب  شما  به  اکنون  شما  دوستانه  انسان 
روز این حس شما را خوشحال نگه می دارد. سراسر شور و 
هیجان هستید ولی به خاطر شتاب زیاد، زمان بیشتری را 
هدر می دهید. نفسی عمیق بکشید و به خود بگوئید که در 
هر زمان یک کار را به عهده بگیرید و با کاری که مهمتر 

است شروع کنید. 
آذر 

اکنون  می باشید.  ماجراجویانه  افکار  شیفته  و  عاشق  شما 
مشغول  زیرا  است  افکار  این  برای  مناسبی  بسیار  زمان 
یاد  را به شما  کشفیات جالبی می باشید که مطالب زیادی 
می دهند و می توانید راجع به آنها فکر کنید. به فکر چالش 
از  نیز می افتید و می خواهید نشان دهید که بیش  دیگری 
توانایی خودتان می توانید کار انجام دهید. اگر شانس سفر 
از  اجابت یکی  از  ناشی  امر می تواند  این  پیدا کنید،  کردن 

دعاهایتان باشد.
دی 

امروز  اما  زندگی می کنید  عادتها  با  فردی هستید که  شما 
و  کارها  دارید  دوست  امروز  و  هستید  همیشه  برعکس 
شخصی  از  اگر  دهید.  انجام  همیشه  برخلاف  فعالیتهایی 
در خارج خبر بگیرید یا فردی که کاملًا از لحاظ فرهنگی 
می شوید.  خوشحال  کنید،  پیدا  را  است  متفاوت  فکری  و 
اگرخوش شانس باشید دعوت نامه ای برایتان می آید که به 

کشور دیگری بروید.
بهمن 

از  دیگر  یکی  این  و  شده  شلوغ  کمی  شما  روابط  امروز 
روزهای پر تنش حساب می شود کسی می خواهد کارها را 
با سرعتی دو چندان به انجام برساند و این بدان معناست 
که او راجع به انجام این کارها به خوبی فکر نکرده است. 
همچنین اگر شما نتوانید با آرامش با آنها مواجه شوید، آنها 
اگر  رفت.  خواهند  در  کوره  از  زود  شده  تحمل  کم  خیلی 
حاضر نشوید در مقابل آنها کوتاه بیایید، وقوع بحثی شدید 

بین شما اجتناب ناپذیر است.
اسفند 

که  آنهایی  مخصوصاً  باشید  خود  سلامتی  مراقب  امروز 
سابقه درد دارند. شما تمایل دارید گاهی اوقات افراط کنید. 
بنابراین افراط نکنید و نگرانیها را خیلی جدی نگیرید. امروز 
پول و عشق با هم نیستند. اگر با دوستی به بیرون می روید 
تا  کنید  خرج  پول  ندارد  دوست  هم  او  که  شوید  مطمئن 

تفریح کنید و او نیز با قبضهای آخر ماه مشکل دارد.

خانواده

 امام صادق )ع( : 

صدقه آشکار  
هفتاد نوع بلا را 

و صدقه  دور گردانیــده 
پنهان  خشم پروردگار

 را از بین می برد.

در زندگي مشترك ؛

رفتار صحیح هنگامی که همسرتان لجبازی می کند
باعث  که  است  شخصی  خصوصیت  لجبازی 
می  بزرگسالان  در  بچگانه  رفتارهای  سرزدن 
لجبازی  پای  وقتی  مشترک  زندگی  در  شود. 
زناشویی  آید حل مشکلات  میان می  به  همسر 
زوجین  از  برخی  رسد.  می  نظر  به  دشوار  کمی 
در سالهای ابتدایی ازدواجشان برای نشان دادن 
قدرت خود به یکدیگر بازی خطرناکی را به نام 
لجبازی در پیش می گیرند. این افراد می پندارند 
که اگر مطابق میل همسر خود عمل کنند، باید 
تا آخر عمر حرف شنو و مطیع همسرشان شوند.

اگر بین زوجین لجبازی ایجاد گردد و هیچکدام 
به  رو  آنان  زندگی   ، نیایند  پایین  از موضع خود 
تعارض خواهد رفت و با به دنیا آمدن فرزند کار 
بسیار مشکل تر می شود و فرزند دچار اختلالات 

اضطرابی می گردد. اما بهترین رفتار هنگام 
* عدم خود باوری و نداشتن اعتماد به نفس

می شود  لجبازی  ایجاد  که سبب  های  علت  از 
عدم خود باوری و نداشتن اعتماد به نفس کافی 
است زیرا افرادی که دارای اعتماد به نفس کافی 
نیستند سعی دارند به صورت لجبازی اقتدارشان 

را به دیگران نشان دهند.
* لحن صحبت کردن و گفت و گوی طرفین

یکی دیگر از عواملی که می تواند سبب لجبازی 
گردد لحن صحبت کردن و گفت و گوی طرفین 
است زیرا در برخی مواقع لحن صحبت خانم و 
یا آقا بسیار تند و با کنایه است، که ممکن است 

طرف مقابل را بر سر لج بیاندازد.
یک  رفتارتان  در  باید  دارید  لجبازی  همسر  اگر 
سری نکات را رعایت کنید تا همسرتان سر لج 

نیفتد و با شما لجبازی نکند.
* سکوت کنید

بهترین برخورد با لجبازی همسر، در لحظه اول 
سکوت کردن می باشد زیرا در صورت خشمگین 
شدن در برابر این حالت لجبازی همسر بیشتر و 
بیشتر می شود. پس بهتر است در هنگام ایجاد 
او  با  لحظه  آن  در  در همسرتان،  لجبازی  حالت 

مدارا نمایید.
* از کلمات منفی استفاده نکنید

استفاده از لحن و کلمات منفی و همراه با کنایه 
تنها منجر به بالا رفتن لجبازی همسرتان می شود.

دوستانه و با لحنی محبت آمیز با او صحبت کنید.
* بحث نکنید

شما  با  لجبازی  به  همسرتان  که  زمانی  در 
پرداخت، با او بحث نکنید تا عصبانی نشود.

* او را به آرامش دعوت کنید
در لحظه لجبازی ابتدا آرامش خود را حفظ کنید 
کنید همسر  نشوید و سپس سعی  و بخشمگین 

لجبازتان را به آرمش دعوت کنید.

* از همسرتان درست انتقاد کنید
مهارت  طبق  را  همسرتان  منفی  های  ویژگی 
تحقیر  را  او  و  بگویید  او  به  انتقادپذیری  های 
نکنید زیرا اگراو متوجه تحقیر از طرف شما شود، 

لجبازیش بیشتر و بیشتر می شود.
* در موقعیت مناسب از همسرتان انتقاد کنید

در یک موقعیت مناسب که همسرتان در شرایط 
گفتن  به  دارد  قرار  متعادل  روحی  و  جسمانی 
و ویژگی  بپردازید  ویژگی های منفی همسرتان 

های منفی او را بیان کنید.
صحبت  او  با  همسرتان  عصبانیت  مواقع  *در 

نکنید
زمان  تا  است  عصبانی  همسرتان  هنوز  اگر 
که  موضوعی  درباره  عصبانیتش  شدن  فروکش 
است،  کرده  برانگیخته  را  همسرتان  لجبازی 

صحبت نکنید.
* اعتماد به نفس همسرتان را بالا ببرید

تمرین کنید که ویژگی های مثبت همسرتان را 
بالاتر  به نفسش  اعتماد  تا  آوری کنید  یاد  او  به 

برود.
* در انجام کارهای مثبت تحسینش کنید

همسرتان را به دلیل انجام دادن کارهای مثبت، 
تر،  اهمیت  کم  و  کوچک  کارهای  چند  هر 

تحسین کنید.
* گام به گام تا رفع کامل لجبازی همسر

برآورده  را  همسرتان  اجتماعی  روانی-  نیازهای 
کنید

نیازهای روانی- اجتماعی همسرتان را شناسایی 
کنید و آنها را برورده سازید.

* اجازه دهید همسرتان تخلیه هیجانی شود
طولانی  مدت  همسرتان  لجبازی  حالت  در  اگر 
اجازه  پرداخت،  زدن  حرف  و  کردن  بحث  به  را 
تخلیه  تا  بزند  را  حرفهایش  کامل  که  بدهید 

هیجانی بشود.
* یک فعالیت آرامبخش انجام دهید

برای   ، ندارید  را  همسرتان  لجبازی  تحمل  اگر 
رسیدن به آرامش نسبی فعالیت آرامبخشی مانند 
را  ریلکسیشن  یا  عمیق  تنفس  گرفتن؛،  دوش 

انجام دهید
* به شیوه درست گفتگو کنید

مهارت های صحیح صحبت کردن را که پیش از 
این در نمناک گفتیم یاد بگیرید وبه شیوه درست 

گفتگو کنید.
* جمله ها را با فاعل من شروع کنید

با  همسرتان  با  کردن  صحبت  در  را  جملاتتان 
یا  و  بودن  مقصر  تو،  فاعل  زیرا  نکنید  آغاز  تو 
سرزنش کردن را نشان می دهد پس بهتر است 

جمله ها با فاعل من آغاز شود.

جالب است بدانید آقایان زنانی را جذاب می دانند که صورتش شبیه 
والدینش باشد و یا حس و خاطره ای خوب را برایش تداعی کند.

های  مکان  در  آن  معیار  در  و  دارد  متفاوتی  های  تعریف  زیبایی 
جغرافیایی متفاوت است و در طول زمان تغییر می کند . بسیاری از 
زنان برای جذاب و زیبا به نظر رسیدن دست به تغییراتی در چهره 
خود می زنند تا زیبایی چهره خود را چندین برابر سازند . آیا می 
دانید معیار زیبایی از نظر مردان چیست و نقطه جذابیت چهره زنانه 
در ذهن مردان کدام است . این بخش از نمناک را مطالعه کنید تا 

به جواب سوالات خود درباره زن جذاب برسید.
* چهره های ساده و بدون چربی

از نظر مردان سادگی صورت آنهاست .  جذاب ترین ویژگی زنان 
این معیار تقریبا در همه جای جهان یکسان است و مردان تمایل 

بیشتری به زنان ساده دارند.
جنوب  از  را  مرد   169 موضوع  این  بهتر  درک  برای  پژوهشگران 
در  تصادفی  طور  به  را  زنان  ی  چهره  و  کردند  انتخاب  فرانسه 
چهره  این  به  خواستند  مردان  از  و  دادند  نشان  نمایش  صفحه ی 

ها نمره دهند .
این تحقیقات ثابت نمود مردان به چهره های بدون چربی تمایل 
هستند،  ساده  معمولا  چربی  بی  های  صورت  زیرا  دارند  بیشتری 
بافت صاف و چین و چروک کم دارند و همراه با خطوط کانتوری 

نرم هستند .
پردازش  و  دارد  گرایش  ساده  های  محرک  سمت  به  انسان  مغز 
چنین صورتی در مغز آسان است. بی چربی بودن چهره می تواند 
بین 10 تا 15 درصد تنوع در جذابیت را توجیه کند و عرصه را برای 
مردان  نظر  از  که  فردی  و  فرهنگی  بیولوژیکی،  فاکتورهای  دیگر 

مهم است باز کند.
* زنان خوش اندام

بلکه  پسندند  نمی  را  زنان لاغر  مردان  برخی؛  تصورات  بر خلاف 

زنان  اندام  ظریف  قوسهای  و  خمها  و  پیچ  انحناء،  شیفته  مردان 
میباشند.

* زنان با پوست سبزه
مردان پوست تیره و سبزه را بیشتر از پوست رنگ پریده و سفید 

می پسندند.
* زنان سبزه جذاب

مشخصه های زن جذاب و خواستنی
از نظر مردان زن جذاب چطور زنیست؟

*زنان جوان
مردان ترجیح میدهند با زنی باشند که سنش 2 سال کمتر از آنان 
باشد. هر اندازه سن مردان افزایش می یابد همسر )جفت( جوانتر و 

کم سن و سالتر را ترجیح میدهند!
* صورت هایی شبیه والدین

مادرمان  یا  پدر  شبیه  که  هایی می شویم  ما جذب صورت  اغلب 
است و به این خاطر که آنها نخستین حامیان و مراقبان ما بوده اند 

و ما دوستشان داریم.
* صورت آشنای زن

ویژگی های عجیب زن ها که برای مردان جذاب است
ویژگی های بارز یک زن جذاب برای آقایان

* آراستگی ظاهری
اگر می خواهید از دید مردان یک زن جذاب باشید بهتر است به 
ظاهر خود و لباس هایتان بیشتر اهمیت بدهید زیرا اکثر مردان کلی 
را  لباس هایتان آن ها  ندارند و  به جزئیات توجهی  نگر هستند و 
لباس  بنابراین سعی کنید در   . از چهره تان جذب می کند  بیشتر 
هایتان بیشتر از رنگ ها شاداب و طرح ها متفاوت استفاده کنید تا 

زیبا تر به نظر برسید.
* آرایش ملایم

مردان همیشه زنانی را دوست دارند که چهره طبیعی دارند و آرایش 

کمی می کنند . پس توجه داشته باشد که در آراستگی ظاهر زیاده 
روی نکنید و آرایش های زیاد و تند و زننده نداشته باشید.

* خنده روبودن
دارند  دوست  مردان  ی  همه  زیرا  هستند  رو  خنده  محبوب،  زنان 
بتوانند یک زن را بخندانند و هر مردی وقتی بتواند زنی را بخنداند، 

احساس می کند فرد فوق العاده ای است .
* چهره های معمولی

بسیاری از مردان اعتقاد دارند چهره های معمولی با ویژگی های 
که  تحقیقی  هستند.  خاص  های  صورت  از  تر  جذاب  متوسط 
مردم  بیشتر  که  داد  نشان  شد  انجام  مختلف  های  صورت  روی 
صورت های عادی را بیشتر دوست دارند. به این خاطر که ترکیبی 

از ژن های مختلف هستند.
* چهره های آشنا

برای  ای  چهره  ندارد.  نقش  افراد  توجه  جلب  در  ژنتیک  همیشه 
مردان جذاب و دوست داشتنی است که حس یا خاطره ای خوب 
را برایشان تداعی کنند . این چهره ها که برای برخی از افراد آشنا 
کاملا  دیگر  برخی  نظر  از  است  ممکن  هستند  داشتنی  دوست  و 

معمولی باشند.

نوزادان زیر یک سال نباید از شیر گاو مصرف کنند زیرا خوردن آن 
هضم را برای کودک سخت می کند و باعث فقر آهن در آنها می شود.

خوردن شیر گاو در نوزادان زیر یک سال ممنوع است. 
بدن نوزادان به شیر مادر نیاز دارد و در صورتی که مادر نتواند به هر 
دلیلی به کودک خود شیر بدهد بهتر است به دنبال شیر خشک غنی 
شده با آهن که از شیر معمولی درست شده باشد بگردد و از دادن شیر 
گاو به کودک خودداری کند زیرا اولین اولویت برای نوزادان شیر مادر 
و سپس شیر های خشک غنی از آهن است و شیر گاو دربردارنده مواد 

غذایی برای نوزادان نیست.
کودکان باید در 6 ماه اول زندگی فقط شیرمادر، 6 ماه دوم شیرمادر 
به اضافه غذای کمکی و از 12 تا 24 ماهگی ابتدا غذای خانواده و 
بعد شیرمادر برای آنها کافی است. پس از قطع شیرمادر، می توان به 
تدریج مصرف شیرپاستوریزه را شروع کرد. در این بخش از نمناک به 

سوالاتی درباره تغیه با شیر گاو برای کودکان پاسخ می دهیم.
دلایل ندادن شیر گاو به کودکان قبل از یک سالگی بر اساس توصیه 

های متخصصین:
هضم شیر گاو برای کودکان به دلیل میزان زیاد پروتئین ها و مواد 
معدنی موجود در آن دشوار است و همچنین پردازش این مواد برای 

کلیه نابالغ کودک سخت می باشد.
نیاز  تواند آهن، ویتامینC و دیگر مواد مغذی مورد  شیر گاو نمی 
کودک را برطرف کند و یک تغذیه کامل برای فرزندتان به حساب 

نمی آید.
مصرف شیرگاو توسط کودکان زیر یک سال سبب ابتلا آنها به کم 

خونی و فقر آهن خواهد شد.
خوردن شیر گاو در کودکان زیر یک سال سبب ایجاد مشکلات و 
حساسیت های گوارشی می شود و باعث دیده شدن خون در مدفوع 

شان می گردد .
شیر گاو نمی تواند چربی های مورد نیاز برای رشد فرزند زیر یک سال 

شما را دراختیارش بگذارد.
چرا نباید زود بچه ها را از شیر گرفت؟

بعد از یکسالگی کودکتان فقط به او شیر گاو ندهید و نباید شیر مادر 
و شیر خشک را قطع کنید شما تنها می توانید شیر گاو را تا چند ماه 

به عنوان یک غذای کمکی به فرزندتان بدهید.
اگر  تغذیه شود پس  اینگونه  باید  دو سالگی کودک شما  آستانه  تا 
خودتان هم نمی توانید به کودک خود شیر خشک بدهید ، با کمک 

شیرخشک های غنی شده باتوجه به تغذیه کودک ادامه دهید .
اگر شاغل هستید یا روز را در کنار کودکتان نیستید ، می توانید شیر 
خود را بدوشید و در یخچال نگهداری کنید تا کودک شما از آن تغذیه 
کند و یا به جای اینکه به فکر گرفتن کودک تان از شیر و تامین 
نیازش به طور کامل با غذا بیفتید، چاره ای برای تغذیه درست او 

بیاندیشید.
برای دوشیدن شیر لازم است شیوه ای مطمئن و دور از میکروب را 

بکار ببرید و شیر را در فریزر نگهداری کنید .
چرا باید در کنار شیر مادر شیر گاو به کودکان بدهیم؟

هنگامی که کودک به سنی رسید که می توانست از شیر گاو استفاده 
کند بدون نگرانی به او هر روز شیر دهید زیرا دارای فواید زیر برای 

کودکان است:
1. شیر منبع مهمی برای تامین کلسیم است و سبب استحکام دندان 

ها و استخوان ها ی کودک می شود.
2. شیر گاو برای انعقاد خون و رشد عضلات است.

و  است  کودکان  برای   Dویتامین دریافت  منابع  از  یکی  3.شیر 

مصرفش به بدن در جذب بهتر کلسیم کمک می کند و برای رشد 
استخوان ها ماده ای کلیدی به شمارمی رود.

4. شیر برای رشد کودک پروتئین های لازم را دراختیار او می گذارد .
5. شیر می تواند نیاز کودک را به کربوهیدرات برای انجام فعالیت 

های روزانه اش تامین کند.
6.خوردن شیر در کودکی سبب می شود که کودکان به مشکلاتی 
مانند فشار خون بالا، سکته مغزی، سرطان روده بزرگ و شکستگی 

لگن دچار نشوند.
بچه های نوپا چقدر باید شیر بخورند؟

نیاز  با نوشیدن روزانه 2 تا 5/2فنجان شیر می توانند  کودکان نوپا 
شان به کلسیم و ویتامینD را تامین کنند و نباید زیاد از این ماده 
استفاده کنند زیرا دادن بیشتر از این میزان شیر به کودک سلامتش 

را تضمین نمی کند.
کودک تان نباید در این دوره بیش از 3فنجان شیر در روز بخورد زیرا 
با خوردن شیر دیگر جایی برای مواد غذایی دیگر نمی ماند و میل او 

به خوردن خوراکی های دیگر ازبین می رود.
اگر کودک تان تشنه است، تشنگی اش را با دادن آب برطرف کنید 

و به او شیر ندهید.
بیش از اندازه مصرف کردن یک ماده غذایی مانند شیر نه تنها فایده 

ندارد بلکه سلامت کودک شما را نیز تهدید می کند.
می توانم به کودکم شیر کم چرب بدهم؟

موجود   D و   Aویتامین و  بگیرند  وزن  اینکه  برای  ها  بچه  بیشتر 
در شیر را جذب کنند باید چربی شیر را کامل دریافت نمایند . در 
شیرهای بدون چربی، پروتئین ها و مواد معدنی زیادی وجود دارد که 
هضم شان برای کودکان دشوار است اما می توانید بعد از دو سالگی 
فرزندتان و پس از مشورت با پزشک، به او شیرهای کم چرب بدهید.

اگر کودک تان دچار اضافه وزن یا چاقی است و در خانواده تان افراد 
ابتلا به چاقی، کلسترول بالا یا بیماری قلبی- عروقی وجود دارد، می 
توانید برای تغذیه کودکتان پس از مشورت با پزشک از شیر کم چرب 

استفاده کنید.

قابل توجه خانم ها ؛

دلایل جذابیت چهره زنان از دید مردان را بشناسید

در بهترین زمان ؛

 شیر گاو را جانشین شیر مادر كنید


