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تغذیه سالم

گروه جامعه 

کرفس؛ کم کالری

خــواص  و  ــت  اس کــالــری  کــم  سبزیجات  از  کــرفــس 
بسیاری دارد. هر فنجان آب کرفس فقط ۱۶ کالری 
پلی ساکارید   و  آنتی اکسیدان  بــالای  سطح  دارد. 
موجود در کرفس، آن را به یک ماده  ضد التهاب عالی 
درد  نظیر  امراضی  درمــان  در  و  است  کــرده  تبدیل 
کاربرد  بسیار  تحریک پذیر  روده  سندروم  و  مفاصل 
و  ویتامین ها  معدنی،  مواد  از  سرشار  کرفس  دارد. 
دیگر مــواد مغذی اســت. اگــر  عــاوه  بر شــاداب نگه 
داشتن پوست و تقویت حافظه و مغز، به دنبال کاهش 
حساب  کرفس  روی  می توانید  هستید،  هم  وزن 
ها  ساقه  به  فقط  کرفس،  از  استفاده  هنگام  کنید. 

اکتفا نکنید از برگ هایش هم استفاده کنید.

آشپزی

دسر کرم نسکافه پنیری

مواد لازم: 

دوم  یک  آب  پیمانه،  چهارم  سه  شکر  لیوان،   2 شیر 
پیمانه،  نسکافه 3-2 قاشق غذا خوری، پودر ژلاتین 
2 قاشق غذا خوری، پنیر خامه ای یک بسته، خامه 

صبحانه یک بسته.
طرز تهیه: 

ابتدا پودر ژلاتین را روی یک دوم پیمانه آب سرد می 
ریزیم و روی بخار آب قرار می دهیم تا حل شود. شکر 
و شیر را روی حرارت می گذاریم، زمانی که گرم شد، 
نسکافه را اضافه می کنیم و هم می زنیم چند جوش 
که زد ژلاتین را اضافه می کنیم و از روی حرارت بر 
می داریم کمی که از گرما افتاد، خامه و پنیر خامه ای 
را با همزن دستی کمی به هم می زنیم و به مخلوط 
شیر اضافه می کنیم بعد کرم را از صافی رد می کنیم 
در قالب می ریزیم و در یخچال قرار می دهیم تا سفت 
شود. اگر می خواهید کرم سفت تر شود، میزان آبی 

که ژلاتین در آن حل می شود باید کمتر باشد.

با کودکان

کنترل پرخاشگری کودک
با  هنگامی که کودک پرخاشگری می کند، می توانیم 
یاری  احساساتش  شناخت  در  را  او  ها  واژه  این  کاربرد 
تو  به نظر می رسد  او بگوییم:  به  به عنوان مثال  کنیم. 
خسته ای، یا فکر می کنم ناراحتی، یا چه چیزی تو را 
کافه کرده است؟ و... کم کم کودک هم به احساسات 
فرا  را  ها  واژه  کاربرد  هم  و  می کند  پیدا  شناخت  خود 
به درستی در قالب  را  تواند حس خود  می گیرد و می 
کلمات به زبان آورد. بعد از این که کودک به این درک 
را  خشم  کنترل  عملی  های  راه  توان  می  رسید،  فهم  و 

جای  به  عصبانیت  هنگام  چگونه  که  داد  آموزش  او  به 
تا  داد  انجام  کارهایی  توان  می  زدن  فریاد  و  پرخاش 
تحت  و  کــرد  تخلیه  را  عصبانیت  ای  شایسته  نحو  به 
توپ،  ــردن  ک شــوت  مانند  کارهایی  درآورد.  کنترل 
دادن  گوش  خواندن،  آواز  کاغذ،  روی  کشیدن  نقاشی 
برای کنترل  توان  انواع کارهایی که می  و  به موسیقی 
خشم، کشف کرد و به کار برد. هر وقت کودک هر یک 

از این کارها را انجام داد، او را تشویق و تحسین کنیم.
رضا وردانی- کارشناس ارشد روان شناسی شخصیت

دو  شنبه  21  آبان  1397 .4 ربیع الاول   1440 .  شماره 1260 
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آب و هوای زاهدان

جامعه

کارشناس ارشد 
روان شناسی 

و مدرس 
دانشگاه: به 
نظر می رسد 

کاهش شور و 
هیجان زندگی، 

بی اعتمادی، 
یاس و نا امیدی، 

توجه بیش از 
حد به فرزند 

و توجه نکردن 
به موضوع های 
زناشویی، نبود 

روابط کلامی 
و عاطفی میان 

زوجین و در 
نهایت کاهش 

انگیزه های 
جنسی از مهم 

ترین عوامل 
بروز طلاق 

عاطفی است

یک  زیر  جبر  به  که  هایی  آن  تلخ  حکایت  گروه جامعه
پنجره  حکایت  کنند،  می  زندگی  سقف 
به سمتی و  بلکه هر یک  به روی هم  رو  نه  هایی است که 
تلخ،  حکایت  این  در  شــود.  می  باز  جداگانه  ای  منظره 
روزگاری دختر و پسری با هزاران امید و آرزو تن به ازدواج 
دادند.  یکی به خواسته و میل خود تصور می کرد همراه 
و  صاحدید  با  دیگری  اســت،  کــرده  پیدا  را  اش  زندگی 
اصرار خانواده ازدواج کرد و آن دیگری هم فکر می کرد که 
می تواند همراهش را عاشقانه دوست داشته باشد. در گیر 
پر پیچ و خم زندگی و سایه افکندن مشکات ریز و  و دار 
درشت، بعضی از آن ها هر چه صبوری به خرج دادند و دم 
نزدند یا خواستند غول بد هیکل جدایی را از پا درآورند، 
این بن  به  از آن ها  نتوانستند. دیری نگذشت که هر یک 
بست عاطفی رسیدند که راه آن ها با هم یکی نبوده است، 
ها  آسمان  در  انگار  دیگری  آن  و  زندگی  زمین  روی  یکی 
آن  نفرت  ــورد  م یکی  ایــن  هــای  خواسته  کند.  می  سیر 
دیگری است. وقتی دفتر خاطرات خود را ورق می زنند به 
نقطه اشتراک و خاطره خوشی نمی رسند و هر چه بوده 
بحث و جدل بوده است و بس. زندگی شان مانند دو خط 
موازی می ماند که هیچ گاه در هیچ نقطه ای به هم وصل 

نشده اند و نخواهند شد. 

تصور می کردم می توانم سازگار باشم

یکی از شهروندانی که حکایت زندگی اش این گونه است، 
می گوید: به طور سنتی وارد زندگی مشترک شدم و هرگز 
فکر نمی کردم به این نقطه برسم زیرا مقاوم بودم و به طور 
می  کردم  می  تصور  و  داشتم  همه  با  خوبی  رفتار  معمول 
تمایلی  که  وی  باشم.  داشته  سازگاری  همسرم  با  توانم 
به ذکر نام خود ندارد ادامه می دهد: از همان سال های 
که  داشتیم  فراوانی  مشکات  همسرم  با  ازدواج  ابتدایی 
می  بیداد  و  داد  فقط  ها  آن  دربــاره  گو  و  گفت  جای  به  او 
کرد، به همین دلیل مشکات ما روز به روز بزرگ تر شد 

و همان طور رفع نشده باقی ماند. یکی دیگر از شهروندان 
بیان  گذرد،  می  شان  مشترک  زندگی  از  سال  هشت  که 
اما زمانی که زن و  تفاهم است  ازدواج  می کند: اصل در 
هم  با  اشتراکی  نقطه  هیچ  که  شوند  می  متوجه  شوهری 
ندارند، بهتر است تصمیم عاقانه ای بگیرند و فرد سومی 
که  جا  آن  از  افزاید:   می  وی  نکنند.  خود  زندگی  وارد  را 
برخی خانم ها نمی توانند به حقوق خود برسند یا از حرف 
به زنان مطلقه  و سخن اطرافیان خود و نگاه های جامعه 
هراس دارند، به همان زندگی بدون عشق و تفاهم زیر یک 
های  سختگیری  دیگر  شهروندی  دهند.  می  ادامه  سقف 
قانونی برای جدا شدن و حمایت نشدن زنان را یکی از مهم 
ترین دلایل رواج طاق های عاطفی یا فساد در جامعه می 
داند و اظهارمی کند:  زنان یا مردان آسیب پذیری که نیاز 
زندگی  در  شدن  داشته  دوست  و  داشتن  دوست  به  شان 
مشترک تامین نشده است ممکن است به دنبال تامین این 

نیاز عاطفی مهم در جای دیگری باشند که عواقب خوبی 
در انتظارشان نخواهد بود. 

رابطه ای رو به نابودی

دانشگاه،  مــدرس  و  شناسی  روان  ارشــد  کارشناس  یک 
طاق عاطفی را این گونه تعریف می کند: طاق عاطفی 
رود.  می  نــابــودی  به  رو  که  اســت  شوهری  و  زن  رابطه 
»مجبوری« ادامه می دهد: در این نوع طاق، زندگی زن 
گونه  هیچ  و  است  عاطفی  رابطه  بدون  خانه  در  شوهر  و 
رضایتی از آن وجود ندارد. وی شروع طاق عاطفی را به 
به  افزاید:  می  و  داند  می  شکایت  و  گله  یک  معمول  طور 
به  و  آغاز  از یک گله و شکایت  طور معمول طاق عاطفی 
مرور به جر و بحث، تحقیر و سرزنش همدیگر منجر و در 
پایان ماجرا کار به فحاشی و ناسزا، قهر، سکوت و تنهایی 
کشیده می شود. وی موارد یاد شده را سبب کاهش انرژی 

مثبت در خانواده تلقی و اظهار می کند: تنهایی، غم، اندوه 
و افسردگی در خانواده در نهایت زمینه ساز طاق عاطفی 
می شود. این روان شناس درباره دلایل طاق عاطفی هم 
بیان می کند: خصوصیات اخاقی نامناسب زن و شوهر 
زمینه  تواند  می  نیز  همدیگر  نیازهای  به  نکردن  توجه  و 
و گو،  به محبت، گفت  زنان  زیرا  باشد  ساز طاق عاطفی 
صداقت و حمایت مالی و مردان بیشتر به حمایت خانواده 
و قدرشناسی نیاز دارند که باید مورد توجه قرار گیرد. وی 
می افزاید: به نظر می رسد کاهش شور و هیجان زندگی، 
بی اعتمادی، یاس و نا امیدی، توجه بیش از حد به فرزند و 
توجه نکردن به موضوع های زناشویی، نبود روابط کامی 
های  انگیزه  کاهش  نهایت  در  و  زوجین  میان  عاطفی  و 

جنسی مهم ترین عوامل بروز طاق عاطفی است.

آسیب های طلاق عاطفی

فرزندان  به  عاطفی  طاق  های  آسیب  درباره  »مجبوری« 
و  دوستان  با  گذاشتن  قرار  خانه،  از  فرار  گوید:  می  هم 
داشتن ارتباط های ناسالم می تواند به دلیل طاق های 
عاطفی گریبان فرزندان را بگیرد. وی می افزاید: سردی 
روابط والدین سبب می شود رفتارهایی مانند اضطراب، 
گوشه گیری، پرخاشگری، بهانه جویی و انتقام جویی در 
متاسفانه  کند:  می  خاطرنشان  وی  یابد.  نمود  فرزندان 
پر  های  راه  سراغ  به  عاطفی  طاق  از  پس  زوجین  برخی 
خطر که در جامعه کم هم نیست می روند که شاید لجاجت 
و انتقام گیری مهم ترین دلیل آن باشد. وی بیان می کند: 
بدون  فردی  با  طاق  از  بعد  بافاصله  شرایطی  چنین  در 
می  چاه  به  چاله  از  و  کنند  می  ازدواج  بررسی  و  مطالعه 
افتند یا برای رفع تنهایی و نیازهای عاطفی به شبکه های 
اجتماعی روی می آورند و در نهایت ممکن است به فساد 
اخاقی کشیده شوند. به گفته وی، باید مسئولان بیکاری، 
فقر، موضوع های فرهنگی، مهارت های ارتباطی، ازدواج 

و عوامل اثرگذار بر طاق را مورد توجه قرار دهند.

یک شهروند: زمانی که زن و شوهری متوجه می شوند که هیچ نقطه اشتراکی با هم ندارند، بهتر است فرد سومی را وارد زندگی خود نکنند

طرح شمیم سلامت در چابهار آغاز شد

گروه جامعه- طرح شمیم سامت  با ویزیت رایگان 2۱8 
نفر در چابهار آغاز شد. سرپرست شبکه بهداشت و  درمان 
شناسایی  سطح  بــودن  پایین  به  توجه  با  گفت:  چابهار 
بیماری های غیر واگیر و پیشرفت بیماری ها در خاموشی، 
افزایش  و  تسهیل  و  مردم  بهداشتی  آگاهی  افزایش  لزوم 
درمانی  بهداشتی،  مطلوب  خدمات  به  ها  آن  دسترسی 
جمله  از  خطر  معرض  در  مناطق  شناسایی  با  آموزشی،  و 
اقداماتی است که انجام می شود. دکتر »مسعود اعائی« 
اول  مرحله  در  آن  هدف  جمعیت  که  طرح  این  در  افــزود: 
مردم جنگلوک بودند غربالگری مراجعه کنندگان شامل 
و  بیماران  روان،  و  اعصاب  و  دیابت  فشارخون،  بیماریابی 

مادران باردار توسط نیروهای بهداشت و درمان شهرستان 
انجام و بیماران به اتاق های ویزیت پزشک، ماما، مشاوره 
روان شناسی و واحد آموزش ارجاع می شوند. به گزارش 
روابط عمومی شبکه بهداشت و درمان چابهار، وی ادامه 
داد: در مرحله اول طرح شمیم سامت 2۱8 نفر از مردم 
شش  شناسایی  به  که  شدند  رایــگــان  ویزیت  جنگلوک 
مورد  هشت  روان،  و  اعصاب  به  مبتا  بیمار  جدید  مورد 
فشارخون  به  مشکوک  مــورد   ۱2 و  دیابت  به  مشکوک  
منجر شد. این طرح به صورت منظم هر هفته برگزار و در 
از متخصصان زنان، اطفال، داخلی، پوست و دیگر  آینده 

متخصصان عاقه مند استفاده می شود.

فقط زیر یک سقف !


