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افتخارآفرينى كودك 8 ساله نفتى

احتمالا ديگر نام «حوريا اميري» به گوش تان آشناست! فرزند 
حجت اميري، از كارمندان شركت پالايش نفت امام خميني(ره) 
شازند كه پيش از اين نيز براى صنعت نفت و كشورش در سطوح 
بين المللى افتخارآفرينى كرده بود. او حالا يك بار ديگر به جايگاه 
ــت يافته و افتخارى ديگر  بهترين ها در مسابقات بين المللى دس
ــركت در سي و هشتمين  آفريده است. حوريا در سال جارى با ش
ــا موضوع  ــور چك ب ــي LIDICE كش ــابقات نقاش دوره مس
ــما» موفق به  ــور ش ــه، رودخانه و گل ها در كش «درخت، پروان
ــور چك، بلاروس، بلغارستان و  دريافت 4 ديپلم افتخار از 4 كش
اسلووني شد.شايان ذكر است كه در اين مسابقه 25 هزار و 132 
نفر از 60 كشور جهان شركت كرده بودند كه حوريا اميرى موفق 

به اخذ ديپلم افتخار از اين مسابقه بزرگ شد.
ــابقه  ــار از پانزدهمين مس ــم افتخ ــت ديپل ــن درياف همچني
ــركت كننده  ــلوني با 10 هزار ش ــور اس ــي CEL JE كش نقاش
ــي ــابقه نقاش ــان، ديپلم افتخار از پنجمين مس ــور جه از 46 كش
ــور بلاروس با 12 هزار   IN MY HOMELAND در كش
ــور جهان در رده سني 4 تا 18 سال  و 890 شركت كننده از 29 كش
ــي  ــابقه نقاش با موضوع آزاد و نيز ديپلم افتخار از دوازدهمين مس
ــتان با دو هزار و 50  ــور بلغارس NOVA ZAGORA  كش
ــني مختلف و موضوع آزاد، به حوريا،  شركت كننده در رده هاي س

فرزند 8 ساله حجت اميري اختصاص يافت.
هفته نامه «مشعل» روزهاى پرافتخارى را براى اين هنرمند 

موفق 8 ساله آرزومند است.

آشپزخانه

                
عدسى، غذايى مقوى براى افطار

براى تهيه اين نوع عدسى براى دو نفر، به يك ونيم پيمانه 
عدس، 3 عدد سيب زمينى، 3 عدد تخم مرغ، يك عدد پياز و 

مقدارى ادويه و زردچوبه احتياج داريم.
طرز تهيه: عدس پاك شده و شسته شده را در قابلمه ريخته 
و به آن مقدارى آب اضافه مى كنيم، به طورى كه سطح آب 
يك بند انگشت بالاتر از عدس قرار بگيرد و صبر مى كنيم تا 
خوب بپزد؛ پختن عدس ها به زمانى حدود يك ساعت ونيم وقت 
نياز دارد. حالا يك پياز بزرگ را پوست كنده و به صورت خلال 
درمى آوريم و آن را داخل تابه با دو قاشق سوپ خورى روغن مايع 

سرخ كرده و تفت مى دهيم.
در مراحل پايانى سرخ  شدن پياز، به آن يك قاشق چاى خورى 
سرخالى زردچوبه هم اضافه كرده و پس از چند بار هم زدن، شعله 
اجاق گاز را خاموش مى كنيم. سپس 3 عدد سيب زمينى متوسط 
شسته شده را داخل قابلمه ريخته و آب پز مى كنيم. مدت  زمان 
لازم براى پخت سيب زمينى هم معمولا يك ساعت است، ولى 
10 الى 15 دقيقه پيش از پخت كامل سيب زمينى ها، 3 عدد 
تخم مرغ را هم  داخل قابلمه سيب زمينى هاى در حال پخت قرار 
مى دهيم.البته يادتان باشد پيش از آن، تخم مرغ ها را از يخچال 
خارج كرده و دو دقيقه زير آب گرم شير مى گيريم تا تغيير دماى 

ناگهانى، سبب شكستن آن ها نشود.
در پايان، پس از پخته شدن سيب زمينى ها و تخم مرغ ها، 
پوست آن ها را گرفته و فقط سيب زمينى ها را به صورت درشت 

خرد مى كنيم؛ تخم مرغ ها نيازى به خرد شدن ندارند.
حالا مواد را به همراه پياز داغ به عدس پخته شده اضافه كرده 
و با افزودن نمك و فلفل  سياه، 50 گرم كره و 2 قاشق غذاخورى 
آب ليمو ترش تازه، در قابلمه به مدت 10 دقيقه روى اجاق  گاز 

قرار مى دهيم تا غذا جا بيفتد.

پيراشكي خرما   و گردو
80 گرم شكر، حدود 550 گرم آرد (به ميزاني كه خمير به دست 
نچسبد)، 2 عدد تخم مرغ، 125 ميلي ليتر شير، 125 ميلي ليتر 
روغن مايع، نصف ليوان ماست، مقدارى خرما و گردو، يك دوم 
قاشق چاي خوري بيكينگ پودر، موادى هستند كه براى تهيه 

اين پيراشكى خوشمزه مورد نياز است.
براى تهيه خمير ابتدا تخم مرغ ها، ماست، شكر، روغن و شير 
را با هم مخلوط كرده و با همزن مفتولي خوب به هم مي زنيم 
تا يكدست شوند، سپس آرد را با بيكينگ پودر مخلوط كرده و 
آن قدر به مايه اضافه مي كنيم تا خميرى كاملا نرم و لطيف به 
دست آيد. حالا خمير را حدود 15 دقيقه در دماي محيط استراحت 
مي دهيم؛ البته نبايد فراموش كنيم كه روي خمير را در اين مدت، 

با يك كيسه فريزر بپوشانيم تا سطح روي آن خشك نشود.
مقداري از خمير را به اندازه يك گردوى كوچك برداشته و به 
شكل گرد پهن مي كنيم، سپس خرماى هسته گرفته را كه مغز 
گردو در آن گذاشته ايم، ميان خمير قرار داده، اطراف خمير را جمع 
مى كنيم و به هم مي چسبانيم. حالا تمام پيراشكي ها را داخل روغن 
داغ، به صورت شناور سرخ مى كنيم. در انتها براي سرو، روي آن ها 

را خاكه قند الك شده مى پاشيم و در ظرف مناسب مي چينيم.

بسـياري از خانم هاى باردار با شروع ماه مبارك 
رمضان، اقـدام به گرفتـن روزه مى كننـد يا حتى 
ممكن است در برخى روزها، به صورت  مستحبى 

هم اين فريضه را به جا بياورند.
در ايـن ميان اين سـوال مطرح مى شـود كه آيا 
حين بـاردارى مى توان روزه گرفـت؟ آيا به جنين 
آسـيبى نخواهد رسـيد؟ آيا جنين رشـد مناسبى 

خواهد داشت؟
اين يادداشـت با هدف تعيين ارتباط وزن نوزاد 
هنگام تولد بـا روزه داري در 3 ماهـه اول حاملگي 
و پاسـخ گفتن بـه قسـمتي از اين سـوال تقديم 

خوانندگان مى شود.
***

ــادر از دو جنبه  ــگام روزه دارى م ــلامت جنين هن س
ــدن وى قابل  ــاز ب تغذيه مادر و اختلال در سوخت وس

بررسى است. 
تغذيه مناسب مادر معمولا با افزايش وزن وى كنترل 
ــاردارى حدود  ــط در طول ب ــود كه به طور متوس مى ش
ــت. احتمال زايمان نوزاد با وزنى كمتر  11 كيلو گرم اس
ــب دارند،  ــى، در مادرانى كه تغذيه نامناس از وزن طبيع
بيشتر از مادران باردارى است كه كالرى لازم را دريافت 

كرده اند. 
ــادران مى تواند با توجه  ــگام روزه دارى نيز وزن م هن
ــاس تحقيقى  به مقدار كالرى مصرفى، تغيير كند. بر اس
ــلامى انجام گرفت، كالرى  كه در برخى كشورهاى اس
ــالم طى روزه دارى  مواد غذايى مصرفى و وزن زنان س
ــادى نوزاد با  ــرى نكرد؛ اما تعداد زي در ماه رمضان تغيي
وزن كمتر از حد طبيعى در نتيجه روزه دارى مادر متولد 
شدند، بنابراين نمى توان نقش تغيير رژيم غذايى مادر را 

در وضعيت نوزاد در ماه رمضان ناديده گرفت.

علت چيست؟
در ماه اول باردارى، در صورت بروز عوارض گوارشى 
ــوزش معده و لزوم  ــتفراغ، س غيرقابل تحمل مثل: اس
خوردن غذا با فاصله كمتر، مادر باردار حكم بيمار را پيدا 

مى كند. 
ــت تغييرات  ــه عل ــر حاملگى ب ــاى آخ ــا در ماه ه ام
ــا خواهد بود،  فيزيولوژيك، روزه براى مادر طاقت فرس
چراكه بيشترين رشد جنين در 3 ماهه آخر باردارى است 
ــا دو برابر  ــه آخر باردارى تقريب و وزن جنين در دو ماه

مى شود. 

ــتقيما از خون مادر  ــورد نياز خود را مس جنين غذاى م
ــن، ايجاب  ــاز غذايى جني ــن ني ــن مى كند و همي تامي
ــورد كه با توجه به تغييرات  مى كند مادر غذاى كافى بخ
ــى تحمل خوردن غذاى زياد  احشايى، لوله هاى گوارش
ــت، بنابراين  به علت گنجايش كم معده را نخواهد داش
بايد غذاى كم با فاصله زمانى كمتر ميل شود. به همين 
دليل روزه گرفتن براى مادر مشكل و طاقت فرساست. 
علاوه بر اين، نياز به خوردن آب به علت افزايش ميزان 
ــز روزه گرفتن را براى مادر  مواد دفعى و افزايش ادرار ني

باردار سخت مى كند.
ــت و افزايش  ــن و جف ــريع جني ــد س با توجه به رش
ــمى قابل توجهى در  احتياجات آن ها، تغييرات متابوليس

بدن مادر ظاهر مى شود. 
ــد خون در حالت  حاملگى طبيعى كاهش مختصر قن
ــولين خون و افزايش قند خون بعد  ناشتا و افزايش انس
از صرف غذا را به دنبال دارد. بعد از صرف غذاى حاوى 
ــى بالا مى رود تا گلوكز  گلوكز، قند خون تا مدتى طولان

مورد نياز جنين در فواصل غذا تامين شود.
ــيدهاى آمينه و گلوكز پلاسما   اما در حالت ناشتا، اس
ــريد و  ــرب آزاد و ترى گليس ــيدهاى چ كاهش و نيز اس
ــماى خانم باردار افزايش مى يابد كه  كلسترول در پلاس
ــديد  ــاز گلوكز به چربى، باعث تش اين تغيير سوخت وس

گرسنگى مى شود. زمانى كه حالت ناشتا در خانم باردار 
ــده و به سرعت  ــود، اين تغييرات شديدتر ش طولانى ش
ــاخصي براي كمبود انرژي مادر) ظاهر  «كتونمى» (ش

مى شود.

نيازهاى روزافزون 
ــه كالرى  ــيردهى، نياز بدن ب ــول حاملگى و ش در ط
ــرى افزايش مى يابد و اگر  روزانه تا حدود 300 كيلوكال
ــد، پروتئين ها به جاى ذخيره  كالرى كافى به بدن نرس
ــدن- براى تامين نقش حياتى رشد و تكامل جنين-  ش
ــتفاده قرار  ــرژى در بدن مادر مورد اس به عنوان منبع ان

مى گيرد. 
ــاى مادر در 6  ــد جفت، جنين و نيازه براى تامين رش
ــرم پروتئين مورد  ــدود يك كيلوگ ماه آخر حاملگى، ح
ــط، روزانه 5 ،6 گرم بيشتر  ــت كه به طور متوس نياز اس
از نياز پروتئين پايه يك خانم غيرباردار است، همچنين 
ــز بايد به رژيم غذايى  در دوران حاملگى، عنصر آهن ني

افزوده شود. 
ــاز  ــادى در زمينه اختلالات سوخت وس تحقيقات زي
ــارى قند صورت گرفته  بدن مادران باردار مبتلا به بيم
ــاز  مادر از تجزيه  ــوخت و س ــان داده كه تغيير س و نش
گلوكز (قند اصلى مورد مصرف بدن) به تجزيه چربى و 

ايجاد مواد «كتونى» (نوعى ماده انرژى زا كه در هنگام 
ــنگى از تجزيه چربى ها در بدن توليد مى شود و به  گرس
ــه كار مى رود،  ــراى توليد انرژى در بدن ب جاى گلوكز ب
ــد مغزى جنين مضر است)  اما مقادير زياد آن براى رش
ــد عصبى و رفتارى ــبى بر رش مى تواند تاثيرات نامناس

 جنين بگذارد. 
نتايج اين تحقيقات نگرانى هايى را در مورد روزه دارى 
ــنگى و تشنگى  مادران باردار ايجاد كرده، چراكه گرس
ــواد كتونى  ــاخت م ــريع در س حين باردارى موجب تس

مى شود. 
ــى نوزاد اثر نمى گذارد،  البته روزه دارى بر بهره هوش
ــا مراقبت و  ــاردار تنها مى توانند ب ــال مادران ب با اين ح
اجازه پزشك و با كنترل وزن اضافه در دوران باردارى و 
داشتن يك رژيم غذايى مناسب، روزه بگيرند كه در اين 

مورد هم بايد از افراط و تفريط پرهيز كرد. 
ــا به  ــاردار روزه دار، بعضى ه ــاى ب ــروه خانم ه در گ
ــى از روزه  ــر روزه دارى در حاملگ ــاس خط علت احس
ــر حتى در  ــى ديگ ــد و بعض ــاب مى كنن ــن اجتن گرفت
ــود  ــى روزه خ ــر حاملگ ــاى اواخ ــالات طاقت فرس ح
ــرد كه در  ــد فراموش ك ــد، اما نباي ــاى مى آورن را به ج
ــد مناسب جنين حرف اول باردارى، سلامت مادر و رش

 را مى زند. 

ضيافت  اكـرام ايتام همزمـان  با سـالروز ولادت 
كريم اهـل بيـت، با حضـور تنـى چند از مسـوولان 
وزارتى و مديران و روسـاى شـركت ملـى پالايش 
و پخـش فراورده هاى نفتى ايـران، بـا ميزبانى اين 
شركت و به منظور احياى سنت حسنه انفاق، احسان 
و اكرام ايتام، در سالن اجتماعات شركت ملى پخش 
برگزار شـد.در اين مراسـم كه از حدود 400 كودك 
تحـت سرپرسـتى اداره بهزيسـتى تهـران دعوت 
به عمـل آمده بـود، علاوه بـر حجت  الاسـلام فاضل 
تهرانى؛ غلامرضا رسـول خمينى مشـاور فرهنگى ا 
جتماعى مديرعامل شـركت ملـى پالايش و پخش؛ 
 فرهاد بهروزى معاون و زيـر در امور ايثارگران؛ فريبا 
بريمانى رئيس كل دفتر توانمندسازى زنان، كودكان 
و خانواده سازمان بهزيستى؛ مهندس اصغر رمضانى 
فرمانـده حـوزه مقاومت بسـيج شـركت پالايش و 
پخش؛ مهندس حسـين ايزدى مديرعامل شـركت 
خطوط لوله و مخابرات ايران؛ جمعى از خانواده هاى 
كاركنان پالايـش و پخش - كه براى سرپرسـتى يا 
حمايـت از اين عزيزان، پيشـقدم شـده بودند- نيز 

حضور داشتند.

اقدامات ستودنى
ــيج  ــده حوزه مقاومت بس ــدس رمضاني، فرمان مهن
شركت ملي پالايش و پخش فراورده هاى نفتى ايران، با 
حضور در اين مراسم، ضمن تبريك به مناسبت ولادت 
ــال اين ولادت  ــت: «امس ــن مجتبى (ع) گف امام حس

ــت  ــده اس فرخنده با روز كارمند و هفته دولت مقارن ش
ــبت به تمامى كارمندان و دولتمردان  كه به همين مناس

حاضر در اين جلسه، تبريك مى گويم.»
ــمى كه به  ــود را در خصوص  مراس ــخنان خ وى، س
ــده بود،  ــركت برگزار ش ــبت اكرام ايتام در اين ش مناس
ــرم (ص) در حديثى  ــر اك ــاز كرد: «پيامب اين چنين آغ
ــى كه يتيمى را سرپرستى كند،  مى فرمايند "من و كس
با هم وارد بهشت مى شويم" پس خوش به سعادت همه 

شما كه به لطف خدا، همراه با پيامبر خدا خواهيد بود.»
ــاره به نقطه آغاز برپايى برنامه «سرپرستى  وى با اش
ــش و پخش،  ــتمندان» در پالاي ــك به مس ايتام و كم
ــا زحمات و  ــال 84 ب ــن برنامه از س ــرد: «اي تصريح ك
ــركت آغاز و خوشبختانه با  ــوولان ش پيگيرى هاى مس
استقبال كاركنان روبه رو شد و كار خود را به طور رسمى 

از سال 85 آغاز كرد.»
ــاى مالى  ــه ميزان كمك ه ــلام اين خبر ك وى با اع
ــش و پخش، از  ــى پالاي ــركت مل ــان ايتام در ش حامي
ــون تومان در  ــال 85 به 22 ميلي 4 ميليون تومان در س
ــحاليم كه تعداد  سال جارى رسيده است، گفت: «خوش
ــال بيشتر از قبل  شركت كنندگان در اين مراسم، هر س
ــود. بنده به تك تك اين عزيزان تبريك مى گويم  مى ش
كه تا امروز توانسته اند توشه اى براى باقيات الصالحات 
خود فراهم كنند. اميدوارم اين برنامه همچنان بر قوت 
ــركت در  خود باقى  بماند و ديگر همكاران نيز، براى ش

چنين امور خيرى، ترغيب شوند.»
ــيل در  رمضانى در ادامه صحبت هاى خود به وقوع س

پاكستان اشاره كرد و گفت: «بحث ديگرى كه امروز در 
كنار دستگيرى از ايتام مطرح شده، كمك به مسلمانان 
ــت كه در وضعيت اسفبارى به سر  سيل زده پاكستان اس
ــركت ملى  مى برند و در اين خصوص، روابط عمومى ش
ــران، فرم هايى  ــش فراورده هاى نفتى اي پالايش و پخ
ــدى افراد  ــاى نقدى و غيرنق را براى دريافت كمك ه
ــار داوطلبان قرار  ــت طراحى كرده كه در اختي نوع دوس

خواهد گرفت.»

گسترش همكارى ها
ــازى زنان،  ــركل دفتر توانمندس فريبا بريمانى، مدي
ــخنران  ــتى، س ــازمان بهزيس ــواده س ــودكان و خان ك
ــا آرزوى قبولى طاعات و  ــم بود. وى ب بعدى اين مراس
ــت: «با توجه  ــن ماه عزيز گف ــادات روزه داران در اي عب
ــور و ماده لايحه  ــى كش به اصول 21 و 28 قانون اساس
ــتى، نگهدارى از كودكان و نوجوانانى  ــكيل بهزيس تش
ــت هستند،  ــت يا بدسرپرس كه به هر دليل بى سرپرس
ــن نيازها و  ــه تامي ــود ك ــپرده مى ش ــتى س به بهزيس
ــه عهده همين ــده در اين عزيزان ب پرورش اميد به آين

 سازمان است.»
ــت به  ــاره به نگهدارى كودكان بى سرپرس وى با اش
ــواده» و «نگهدارى در  ــدارى در خان دو صورت «نگه
ــت  خانه هاى دولتى و غير دولتى» تصريح كرد: «سياس
ــور، زندگى در خانواده  هاست كه  سازمان بهزيستى كش
فرزندان يا با والدين خود زندگى مى كنند يا به افراد امين 
ــوند كه تنها 15  ــپرده مى ش در خانواده هاى داوطلب س

درصد از بچه هاى تحت پوشش بهزيستى داراى چنين 
ــتند. در حال حاضر حدود 12 هزار فرزند  ــرايطى هس ش
ــش داريم و 8 هزار فرزند در  را در خانواده ها تحت پوش
ساختار 77 مركز در سراسر كشور نگهدارى مى شوند.»

ــر دو محور  ــازى ب ــه بريمانى، دفتر توانمندس به گفت
ــتى و توانمندسازى زنان  توانمندسازى فرزندان بهزيس
ــت و تمام تلاش اين دفتر، فراهم  بهزيستى استوار اس
ــب براى بازتوانى و قادرسازى اين  كردن شرايط مناس
ــت. گفتنى  ــيب پذير به زندگى معمولى اس دو قشر آس
ــت خانوار،  ــزار زن سرپرس ــر 4 ه ــت در حال حاض اس
ــد و از حمايت هاى ــش همين دفتر قرار دارن تحت پوش

 آن بهره مى برند.
رئيس كل دفتر توانمندسازى زنان، كودكان و خانواده 
ــتى، در پايان صحبت هاى خود افزود:  ــازمان بهزيس س
ــنديم و  ــركت پالايش و پخش خرس «از همكارى با ش
آماده ايم تا با امضاى تفاهمنامه اى فى مابين بهزيستى و 
اين شركت عظيم، همكارى هاى خود را گسترش دهيم 
تا از كمك هاى مادى و معنوى داوطلبان بهره مند شويم 
و بتوانيم با توجه به پيشنهادها و درخواست هاى مستقيم 
ــازمان دهى  حاميان، كمك ها را به صورت هدفمند و س

شده به دست نيازمندان برسانيم.»
ــم كه با اجراى برنامه هاى متنوعى همراه  اين مراس
ــوولان حاضر در  ــوى مس ــا اهداى هدايايى از س بود، ب
ــش  ــه گروهى از كودكان تحت پوش اين گردهمايى ب
بهزيستى كه به نمايندگى از جمعيت شان در اين مراسم 

به اجراى نماهنگ پرداختند، به اتمام رسيد. 
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روزه دارى براى خانم هاى باردار مناسب است؟

«مادر و كودك» روزه دار!

مراسم انفاق، احسان و اكرام ايتام، با همكارى پايگاه مقاومت بسيج شركت ملى پالايش و پخش و سازمان بهزيستى كشور برگزار شد

تو را من چشم در راهم...


