
را  آن  تا  �ه  است  ا�  بسته  در  هندوانه  افضل�-  ارباب 

�ه  جوان�  هر  شو�!  نم�  باخبر  درونــش  از  نش�اف� 
تصميم به ازدواج گرفته است با ا�ن جمله آشناست و 
آن را از زبان بزرگ ترها شنيده است �ه نشان دهنده 
ر�س� پذ�ر� رخداد� مهم، �عن� ازدواج در زندگ� 
هر شخص است به همين دليل ضرور� است تا قبل از 
ازدواج همه جوانب برا� �� انتخاب مناسب سنجيده 
شود. تحقيق قبل از ازدواج هم به همين منظور انجام 
م� شود اما ا�ن تحقيق �ا پرس و جوها �ه نتيجه آن 
سرنوشت افراد را رقم م� زند در سال ها� اخير دچار 
تغييرات� شده است. تا زمان� �ه ازدواج ها سنت� بود 
افتاد  م�  اتفاق  ها  خانواده  طر�ق  از  افــراد  آشنا��  و 
تحقيقات و پرس و جوها� قبل از ازدواج نيز برعهده 
�ار  و  س�ونت  محل  به  مراجعه  با  �ه  بود  ها  خانواده 
انجام م� شد. اما با تغيير ش�ل آشنا�� دختر و پسر در 
جامعه امروز، ش�ل ا�ن تحقيقات هم عوض شده است 
و تصميم اوليه و نها�� توسط خود افراد گرفته م� شود 
و آشنا�� قبل ازدواج ملا¬ افراد برا� انتخاب همسر 
آ�نده است �ه در بسيار� از موارد مش�لات ز�اد� را 
برا� افراد به وجود آورده است.«زهرا» خانم ٢٢ ساله 
را  زودهنگام  تصميم  و  سطح�  شناخت  �ه  است  ا� 
م�  و  دانــد  م�  اش  زندگ�  در  ش�ست  اصل�  دليل 
گو�د: آشنا�� من با همسرم به واسطه دوستم �ه خواهر 
او بود انجام شد. او �ه دوست صميم� من در دانشگاه 
بود مرا برا� برادرش خواستگار� �رد من نيز با ت�يه بر 
شناخت� �ه از دوستم داشتم خواستگار� او را پذ�رفتم 
و از آنجا�� �ه قبل از ازدواج به ��د�گر علاقه مند شده 
بود�م با اصرار خانواده ام را برا� ازدواج راض� �ردم. 
و� ادامه م� دهد: ٦ ماه از عقد نگذشته بود �ه متوجه 
رفتارها� خشونت آميز و غير عاد� همسرم شدم �ه با 
�وچ� تر�ن بهانه ها شعله ور م� شد. در نها�ت بروز 
خشونت فيز��� سبب شد تا با اجبار پدرم در دوران 
عقد از او جدا شوم.«مهد�» نيز ��� د�گر از �سان� 
است �ه درباره تجربه ازدواجش م� گو�د: دختر� �ه 
برا� ازدواج انتخاب �رده بودم بسيار مهربان و خوش 
و  رفتار  شدم.  آشنا  او  با  �ار  محل  در  �ه  بود  ز�با  و  رو 
اخلاقش دقيقا همان� بود �ه م� خواستم به همين 
دليل به او پيشنهاد ازدواج دادم و او نيز پذ�رفت. بعد از 
٦ ماه آشنا�� با ��د�گر ازدواج �رد�م اما متوجه شدم 
همسرم سال ها پيش ازدواج �رده و ا�ن موضوع را از 
من پنهان �رده بود. ازدواج قبل� او موضوع� نبود �ه 
برا�م قابل پذ�رش نباشد، مش�ل ا�ن جا بود �ه خود او 
ا�ن موضوع را به من نگفته بود. از طرف� اشتباه از من 
او ن�رده  بود �ه هيچ تحقيق� درباره زندگ� گذشته 
آشنا��  دوران  شير�ن  ها�  حرف  بر  ت�يه  با  و  بــودم 
به  دست  بــودم  د�ــده  ظاهر  در  �ه  رفتار�  و  اخــلاق  و 
انتخاب زدم. به نظرم تحقيق قبل از ازدواج با�د قبل 
از آن �ه افراد به ��د�گر علاقه مند شوند انجام شود 
�ند. گير�  تصميم  عقلان�  و  منطق�  بتواند  فرد  تا 

حرف  ها� اول آشنا�� 
�� روانشناس و مشاور خانواده در ا�ن باره م� گو�د: 
تحقيق قبل ازدواج بسيار مهم است. تحقيق� �ه نه 
از  هم  پسر  خانواده  بل�ه  پسر،  از  دختر  خانواده  فقط 
سن  مثل  مقدمات�  سؤالات  دهند.  انجام  با�د  دختر 
آشنا��  اول  جلسات  در  خانواده  فرهنگ  و  شغل  و 
آغاز  آن  از  بعد  �ه  اصل�  تحقيق  اما  م� شود  پرسيده 
م� شود، سرنوشت �� عمر زندگ� را رقم م�  زند �ه 
با�د جامع و �امل باشد و بيشتر�ن شناخت را از همسر 
آ�نده به دست بدهد. هرچند �ه هميشه وجه ناشناخته 
 ا� باق� م�  ماند �ه فقط با زندگ� ز�ر �� سقÂ معلوم 
م� شود. «حسن عس�ر�  فر» ادامه م� دهد: بسيار� 
از افراد در شروع ارتباط، ناخودآگاه خود را طور� نشان 
م� دهند �ه برا� طرف مقابل جذاب  تر به نظر برسند 
�ه در واقع در عمل فرد د�گر� هستند. شناخت افراد 
از هم در دوره آشنا�� خيل� گنگ است چون معمولا 
روابط منقطع است. �عن� طرفين هفته  ا� �� �ا دو بار 
همد�گر را م�  بينند و در ا�ن زمان �وتاه طبيع� است 
�ه فقط حرف  ها� شير�ن به هم م�  زنند اما در رابطه 
تنگاتنگ در زندگ� زناشو�� همه چيز تفاوت م� �ند. 
و� تصر�ح م� �ند: در دنيا� امروز در بسيار� موارد 
دختر و پسر با هم از قبل آشنا شده  اند و بعد خانواده 
را در جر�ان م�  گذارند. در آشنا��  ها�� �ه به ش�ل 
آن  در  پررنگ�  حضور  خانواده  و  نشده  انجام  سنت� 
نداشته  است، معضلات خود را د�ر نشان م� دهد اما 
خانواده در ا�ن مرحله م� تواند تحقيقات ميدان� �ند 
�ه البته با�د درنظر داشت خيل� از مسائل مثل بعض� 
بيمار�  ها� روح�- روان�، نا�ام� ها و و�ژگ�  ها�� 
�ه در موقعيت  ها� بحران  زا خود را نشان م� دهد، 
جزو مسائل پنهان خانواده  ها باق� م�  ماند. برا� مثال 
افراد� هستند �ه به آن ها  انفعال� انفجار� گفته م� 
شود. ا�ن افراد فشار را تحمل م� �نند و در �� نقطه 
منفجر م�  شوند. اگر مرد �ا زن حس �ند طرف مقابل 
او  انفجار�  با رفتار  هميشه منفعل است و �� دفعه 
رو به  رو شود، به شدت دچار هراس و ترس خواهد شد.

عنوان  به  اجتماع�  شب�ه  ها�  و  دوستان  نقش 
منبع تحقيق

دوستان  �ند:  م�  نشان  خاطر  خانواده،  مشاور  ا�ن 
نم� توانند به اندازه  خانواده قابل استناد باشند. بهتر 
است برا� شناخت به ستون  ها� سفت و واقعيت  ها 
ت�يه �رد. وقت� در جا�گاه تحقيق هستيد، در �سب 
اطلاعات احساس امنيت �نيد. مم�ن است دوست 
بخواهد فرد مورد نظر را خراب �ند �ا بيش  از حد بالا 
ببرد. با ا�ن حال شخصيت و و�ژگ� ها� دوستان فرد 
م� تواند نشانه خوب� برا� تشخيص شخصيت فرد و 
تما�لات اجتماع� او باشد.و� ادامه م� دهد: شب�ه 
باشند  شناخت  معيار  نم� توانند  هم  اجتماع�   ها� 
چون افراد م�  توانند با هو�ت غير واقع� در شب�ه  ها� 

اجتماع� حضور پيدا �نند.

به ا�ن و�ژگ� ها دقت �نيد
در  �ه  �ل�  اطلاعات  از  بعض�  �ند:  م�  عنوان  و� 
م� تواند  م� شود  مشخص  خانواده  نگاه  و  چارچوب 
دلگرم �ننده باشد. ا�ن �ه خواستگار معتاد نيست، 
در �ار فعال هست �ا نه، اگر ١٠ سال �ار �رده است 
چه پس انداز� دارد، مدبر است �ا نه، خودرو�ش را با 
توان مال� خود خر�ده �ا از حما�ت خانواده استفاده 
چگونه  خانوادگ�  اش  و  �ــار�  جا�گاه  اســت،  �ــرده 
است و موضوعات� از ا�ن دست م� تواند سبب شناخت 
شود.و� تأ�يد م� �ند: جا�گاه فرد در خانواده ��� 
از مهم تر�ن ن�ات� است �ه در تحقيق قبل ازدواج م� 
توان رو� آن حساب �رد. هر چه قدر فرد قابليت  ها� 
تعهد�  اش را در خانواده بيشتر نشان دهد، در زندگ� 
رفتارها�  مقابل  در  بود.  خواهد  متعهدتر  هم  آ�نده 
لاابال�  گر�، منيت و خودخواه�  در زندگ� مشتر¬ 
مشهود و غير قابل ان�ار است و جز در دراز مدت نم�  
توان چيز� را تغيير داد.و� اظهار م� �ند: تحقيقات 
محل� نيز م�  تواند تا حد� دل خانواده  ها را مح�م 
�مال  و  تمام  شناخت  به  ها  آن  با  است  مم�ن  �ند. 
نرسيم اما بخش� از و�ژگ�  ها قابل دسترس� است. 
با ا�ن تحقيقات حداقل م� توان فهميد �ه اجازه ادامه 
حال  ا�ن  با  اما  نه.  �ا  بدهيم  پسر  و  دختر  به  را  رابطه 
برا� تحقيق، خانواده نسبت به  محل �ار و همسا�ه 
ارتباط  با هم در   ها ارجحيت دارد. وقت� خانواده ها 
هستند پدرها و مادرها ��د�گر و جا�گاه و رفتار خانواده 
را با هم م�  بينند. در ا�ن ارتباط به خصوص در ارتباط 
م�رر با همد�گر رازها� پنهان م�  توانند �شÂ شوند.

مشاوره قبل ازدواج را جد� بگير�د
در  �ه  ــار�  � �ند:  م�  نشان  خاطر  فــر،  عس�ر� 
�ه  �سان�  دربــاره  ازدواج  از  پيش  مشاوره  مرا�ز 
م� خواهند با هم ازدواج �نند انجام م� شود، با آن 
چه در تحقيقات ميدان� و محيط� درباره فرد انجام 

��سر�  ها  مشاوره   ا�ن  در  است.  متفاوت  م� شود 
م� شود  بررس�  روانشناسان  معمول  فا�تورها� 
�ه بررس� آن ها از سو� خانواده  ها مم�ن نيست. 
بسيار اتفاق م�  افتد �ه دختر �ا پسر آن فرد� نباشند 
�ه در ابتدا� آشنا�� نشان داده  اند. دو انسان با دو 
متفاوت  تربيت  و  ا�دئولوژ�  اجتماع�،  طبقه  نگاه، 
در  گيرند.  قــرار  هم  با  همسو  زندگ�  در  است  قــرار 
مرا�ز مشاوره برا� رفع ا�ن چالش ها سع� م� �نند 
در ابتدا اطلاعات مقدمات� را از دختر و پسر بگيرند. 
برادر  و  خواهر  چند  طرفين  �ه  ا�ن  مثل  اطلاعات� 
و  پدر  شغل  هستند،  خانواده  چندم  فرزند  ــد،  دارن
مادرشان چيست، چند وقت است �ه �ار م� �نند، 
�جا آشنا شده اند، آشنا��  شان چقدر طول �شيده 
مراحل  در  اما  دارنــد.  هم  از  انتظارها��  چه  و  است 
بعد� مشاور با�د چالش  ها�� ا�جاد �ند �ه دو نفر به 
عنوان زوج مجبور شوند درگير معضلات و تفاوت ها� 
ــاره  درب �ــه  اختلافات�  روش  ــن  ا� بــا  و  شوند  ــان   ش

خواسته ها�  شان از هم دارند مشخص شود.
ف�ر  ابتدا  در  ها  زوج   معمولا  �ند:  م�  عنوان  و� 
و  اســت  مشتر¬  شــان  خواسته  هــا�   همه  م� �نند 
توقع� خاص از هم و اختلاف  نظر� با هم ندارند. اما 
در حقيقت ا�ن گونه نيست وقت� فرد با رابطه طرف 
مقابلش با خانواده و توقعات و وظا�Â متقابل روبه رو 
م� شود، مش�لات تازه  ا� مشخص م� شود. موارد� 
مثل ا�ن �ه چه قدر از طرف مقابل توقع سهم دارد، ا�ن 
�ه آ�ا سهم� از او را برا� خانواده خودش قبول دارد 
�ا نه، اگر به مش�ل بخورد دوست دارد مش�ل با �دام 
خانواده مطرح شود و... در مجموع ا�ن جزئيات است 
�ه م�  تواند سبب شناخت دو فرد به طور �امل برا� 
��د�گر شود. بعد از آن به جا� ا�ن �ه درباره موفقيت �ا 
موفق نبودن ازدواج نظر داده شود دو طرف در جر�ان 
زندگ�  در  است  مم�ن  �ه  ها��  بحران   و  مش�لات 
مهارت  ها�  و  م� گيرند  قرار  شوند  رو  به   رو  ها  آن  با 
ارتباط با همسر، تشخيص بحران ها و �نترل زندگ� 

را �اد م� گيرند.

گروه جامعه- قاچاقچ� ٧٤٤ متر پارچه ٥٢ ميليون ر�ال در حق دولت جر�مه شد.رئيس اداره تعز�رات ح�ومت� زابل گفت: مأموران 

انتظام� مستقر در ا�ست و بازرس� سفيد آبه هنگام �نترل خودروها� عبور� به �� دستگاه خودرو� اتوبوس مش�و¬ شدند �ه در بازرس� 
از آن ٧٤٤ متر پارچه قاچاق به ارزش ٥٠ ميليون ر�ال �شÂ �ردند.به گزارش روابط عموم� اداره �ل تعز�رات ح�ومت�، «محمد حسين 
جهان آباد�» افزود: شعبه رسيدگ� �ننده با توجه به اظهارات متخلÂ، نحوه و صورت جلسه �شÂ تخلÂ را وارد دانست و متخلÂ را به ضبط 

پارچه ها� م�شوفه و جزا� نقد� به ميزان ٥٢ ميليون ر�ال مح�وم �رد.
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پرس و جوها� سرنوشت ساز

قاچاقچى پارچه 52 میلیون ریال تعزیر شد  

٣ شنبه ٩ ارد�بهشت  ١٣٩٦ .٢ شعبان    ١٤٣٨ .  شماره  ٨٢١

سنگ صبور

زندگ� مشتر�مان سرد و ب� روح است

٣٢  سال دارم. ٧ سال است ازدواج �رده ام. �£ فرزند ٣ ساله دارم. متاسفانه 

خانم من سرد و ب� روح است. در زندگ� مشتر© مان چيز� �م نگذاشتم و هرقدر 

تلاش م� �نم فا�ده ا� ندارد. د�گر خسته شده ام. لطفا راهنما�� �نيد.

هد� صنا�ع�؛ مشاور و روانشناس: گفته ا�د ٧ سال است �ه ازدواج �رده ا�د و 

ا�ن مدت به طور نسب� زمان خوب� برا� شناخت طرف مقابل است. از شما م� 
خواهم به ا�ن موضوع ف�ر �نيد �ه چه چيزها�� سبب شده است تا امروز در 
�نار هم بمانيد. حتما نقاط مثبت� در ارتباط شما وجود دارد. لطفا نقاط قوت 
ازدواج تان را بيابيد و رو� آن ها تمر�ز �نيد. بررس� �نيد علا�م افسردگ� 
در همسرتان وجود دارد �ا نه. مم�ن است همه ما به دلا�ل جسم� (تغييرات 
تفسيرها�  نظام  (ذهن�،  شناخت�  عوامل  �ا   (... و  تيروئيد  غده  و  هورمون� 
و  انگيزه  و  ناراحت �ننده زندگ� دچار  افسردگ� بشو�م  و عوامل  نا�ارآمد) 
علا�ق خود را از دست بدهيم و سع� �نيم از د�گران فاصله بگير�م �ه اگر ا�ن 
علائم ادامه دار شود مم�ن است خانم تان افسرده شده باشد �ه در ا�ن صورت 
با�د از روانشناس �م� بگير�د. به خصوصيات شخصيت� همسرتان هم توجه 
�نيد. گاه� بعض� از زوجين ��� خصوصيت مهرطلب و د�گر� خصوصيت 
دنبال  به  و  شود  �نترل  �متر  دارد  دوست  تنهاطلب  همسر  دارد.  تنهاطلب 
نباشد، همسر  تنهاطلب در دسترس  استقلال است در حال� �ه اگر همسر 
مهرطلبش خشمگين م� شود و ترس از طردشدگ� در او ا�جاد م� شود. سع� 
�نيد به خود تنظيم� هيجان� در خصوصيات شخصيت� خود دست �ابيد.علت 
ها� بلو�ه شدن هيجانات را در همسرتان بيابيد. مم�ن است زوج� به دلا�ل 
مختلÂ از همسر خود فاصله گيرد و هيجانات خود را بلو�ه �ند. برا� مثال به 
جا� آن �ه با همسر خود در خانه وقت  بگذراند، وقت خود را صرف �ارها� 

د�گر مانند با بچه ها وقت گذراندن، باز� با تلفن همراه و ... �ند. 

چند توصيه برا� افزا�ش صميميت 
محبت، محبت م� آورد پس ا�ن �ارها را انجام دهيد تا همسرتان با نشاط تر 
شود. علا�ق همسرتان را فهرست �نيد. �ارها و موارد� را �ه همسرتان از آن 
لذت م� برد فهرست و آن ها را اجرا �نيد. از مهارت ارتباط موثر �م� بگير�د. 
شما با�د بتوانيد به حرف ها� هم گوش دهيد، وسط حرف ها� هم نپر�د، 

شنونده فعال� باشيد و در حين گفت و گو تماس چشم� داشته باشيد.

پزشک خانواده

پياده رو� صبحگاه�

پياده رو� در چه ساعت� از روز و با چه شرا�ط� پيشنهاد م� شود؟

عليرضا رضا��، پزش£ عموم�:  پياده رو� به استح�ام استخوان ها �م� م� 

�ند و در نتيجه از بروز بيمار� ها�� مانند آرتر�ت پيشگير� م� �ند. هنگام� 
 D رو�د، با قرار گرفتن در معرض نور خورشيد و�تامين �ه رو� چمن راه م�
جذب م� �نيد �ه برا� سلامت استخوان ها ضرور� است.  اول صبح راه رفتن 
رو� چمن با پا� برهنه، انرژ� ا�جاد م� �ند. افراد� �ه رو� چمن در صبح 
راه م� روند انرژ� ضرور� را از نور خورشيد در�افت م� �نند و در طول روز 
شاداب� بيشتر� دارند. ا�ن �ار اعصاب و عضلات بدن را نيز در شرا�ط خوب 
نگه م� دارد. همچنين ا�ن �ار باعث پا�ساز� بدن م� شود.  زمان� �ه شما 
رو� چمن پابرهنه راه م� رو�د به ميدان مغناطيس� زمين �ه به نوبه خود بر 
تاثير م� گــذارد، متصل م� شو�د. ا�ن  ال�تر��� و مغناطيس� بدن  ميدان 
اتصال به خنث� �ردن آثار منف� در بدن �ه باعث بروز بيمار� ها� خاص م� 

شود، �م� م� �ند و در نتيجه بدن پا�ساز� م� شود.
پياده رو� نقطه فشار در بدن را تحر�� م� �ند. چند نقطه فشار در پا وجود 
 Âتواند رو� اندام ها� مختل �شود، م �ه ا�ن نقاط تحر�� م� �دارد و زمان
بدن تاثير بگذارد. در نتيجه زمان� �ه شما صبح رو� چمن راه م� رو�د، ا�ن 

نقاط تحر�� م� شود.
باعث  امر  ا�ن  و  است  موثر  بدن  و  ذهن  آرامــش  در  صبح  ز�با�  و  آرام  فضا� 
جوانساز� م� شود. اشعه گرم خورشيد و هوا� تازه به فرد انرژ� و آرامش 
بينا��  و  چشم  برا�  صبح  در  برهنه  پا�  با  رو�  پياده   همچنين  بخشد.  م� 
خواص بسيار� دارد. پا مناطق� دارد �ه با اعضا� بدن در ارتباط است. راه 
رفتن بيشتر�ن فشار را رو�  ٣ انگشت م� آورد �ه ا�ن نقاط بر سلامت چشم 

تأثيرگذار است.

مشاور تغذیه

نقش سالاد در �اهش وزن

از آنجا�� �ه خوردن سالاد سبب افزا�ش اشتها و در نها�ت وزن م� شود، در 

رژ�م ها� �اهش وزن آ�ا م� توان از سالاد استفاده �رد؟

فرشته سليم�، مشاور و �ارشناس تغذ�ه: خوردن سالاد همراه با مغز �ا پروتئين 

بهتر�ن راه�ار برا� دستياب� به وزن� ا�ده آل است. سالاد را با افزودن مواد 
مختلÂ به بهتر�ن گز�نه برا� وعده شام تبد�ل �نيد ز�را حجيم و در عين حال 

�م �الر� است و م� تواند شما را سير �ند.
با افزودن انواع مغز به سالاد، علاوه بر فيبر مقدار بسيار ز�اد� رو� و املاح 
معدن� به بدن شما م� رسد. ا�ن مواد غذا�� بدن را به مدت طولان� سير نگه 

م� دارد.
از پيشنهادها�� است �ه م� تواند  از پروتئين در سالاد ��� د�گر   استفاده 
برا� افراد� �ه محدود�ت در�افت �ربوهيدرات دارند، بسيار مفيد باشد �ه با 
افزودن پنير به سالاد ام�ان پذ�ر است. با�د توجه �رد �ه هر ٣٠ گرم پنير در 
حدود �� واحد پروتئين است و نبا�د در خوردن آن ز�اده رو� شود.  افزودن 
ميوه ها� خش� �ا ميوه ها� تازه به انواع سالاد راه�ار د�گر� است. از آن جا 
�ه انواع ميوه ها� خش� ميزان قابل توجه� آب از دست داده است  درصد 
املاح و و�تامين آن در واحد حجم بالاست  و �الر� بالاتر� دارد؛ همچنين 
علاوه بر طعم ده�، �الر� زاست و انتخاب خوب� برا� افراد� است �ه دچار 
�مبود و�تامين هستند. گوشت منبع ارزشمند پروتئين است. تخم مرغ نيز از 
ارزش غذا�� بالا�� برخوردار است و هر ١٨ اسيد آمينه ضرور� را دارد. لذا 
استفاده از آن در انواع سالادها م� تواند نياز بدن به انواع پروتئين را تامين �ند.
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