
سنگ صبور

دعوا؛ بحران زندگ� ها� مشتر� 

١٠ساله

وجود  با  گذرد.  م�  مشتر�مان  زندگ�  از  سال   ١٠
با  خاص�  مش�ل  زندگ�  اول  ها�  سال  در  �ه  ا�ن 
در  معمول  حد  از  بيش  تازگ�  به  نداشتيم  ��د�گر 
در  �ه  شو�م  م�  نظر  اختلاف  و  تنش  دچار  زندگ� 

نها�ت به دعوا منجر م� شود. لطفا راهنما�� �نيد.
است  روانشناس:  بد�ه�  و  مشاور  عطار�ان،  زهــرا 

�ه  دارند  مش�لات�  هم  با  ناخواه  �ا  خواه  همسران 
بالاخره  شد.  خواهد  ها  آن  بين  ها��  تنش  موجب 
هر زوج� از برخ� اخلاق ها و صفات ��د�گر راض� 
هستند و از برخ� خلقيات و عادات هم رنج م� برند 
بنابرا�ن زن و شوهران� �ه راه مدارا و تسامح را در 

نقطه  به  ازدواج  اوا�ــل  در  زود  خيل�  نگيرند  پيش 
تسامح  مــدارا،  �ه  �سان�  اما  رسيد  خواهند  جوش 
مرحله  ا�ن  به  د�رتر  خيل�  باشند  بلد  را  اغماض  و 
روابــط  در  ما  نظر  از  جــوش  نقطه  رسيد.  خواهند 
زناشو��، همان نقطه ا� است �ه فرد با رسيدن به 
آن، تحمل خود را از دست م� دهد. در عين ا�ن �ه 
به همسرش بسيار علاقه مند و وابسته است، به طور 
متقابل از او خسته و منزجر نيز شده است �عن� نوع� 
دوگانگ� در احساسات فرد نسبت به همسرش پد�د 
م� آ�د �ه موجب نزاع ها� بسيار� خواهد شد. ا�ن 
اتفاق  ميانسال�  در  زوجين  اغلب  برا�  جوش  نقطه 
م� افتد. البته به شرط� در ميانسال� اتفاق م� افتد 
د�گر  عبارت  به  باشد  داده  رخ  جوان�  در  ازدواج  �ه 
تا پانزده سال  معمولا چنين تعارض� بين فاصله ده 

بعد از ازدواج اتفاق م� افتد.

بحران عشق و نفرت در ميانسال�
است.  دروغگو��  همسر  دارا�  فرد�  �نيد  فرض 

اوليه  هــا�  ســال  در  اســت  مم�ن  دروغگو��  ا�ــن 
ب�  �ه  آن  �ا  ن�ند  جلب  را  مقابل  طرف  توجه  اصلا 
ها�  تلخ�  تحمل  از  بعد  اما  برسد  نظر  به  اهميت 
 ، اوســت  همسر  دروغگو��  محصول  �ه  بسيار� 
ش�ل  �ننده  بــزرگ  و  دهنده  آزار  ها�  حساسيت 
اصلاح  برا�  ها  نزاع  و  دعواها  بنابرا�ن  گيرد؛  م� 
�ه  بعد�  مرحله  شــد.  خواهد  ــاز  آغ مقابل  طــرف 
مرحله در· ب� نتيجه بودن نزاع هاست مرحله ا� 
م�  فرد  احساسات  در  دوگانگ�  موجب  �ه  است 
شود. او در عين ا�ن �ه همسرش را دوست دارد از 
او طالب  و متنفر هم م� شود.  او عصب�  با  برخورد 
ا�ن  نيستند  مم�ن  باهم  �ه  است  نزد���  و  دور� 
به همين دليل در زندگ�  �عن� �¸ بحران واقع�. 
ميانسالان شاهد اختلافات� پا�ان ناپذ�ر و جرو بحث 
با �¸ اشاره  ها�� ب� فا�ده هستيم �ه گاه� فقط 
و �¸ �لمه آغاز م� شود. ا�ن مشاجرات �ه از نظر 
خود  نظر  از  آ�ند  م�  نظر  به  منطق�  غير  اطرافيان 
پيوند  اطرافيان  چنانچه  ناپذ�رند.  اجتناب  زوجين 

طرف  احساسات  با  را  مشاجره  مورد  موضوع  عميق 
مقابل در· م� �ردند تحليل بهتر و شفاف تر� از 
رفتار طرفين پيدا م� �ردند.برا� آن �ه شما چنين 
بحران� را در ميانسال� تجربه ن�نيد رعا�ت دو ن�ته 
مگوها  بگو  و  مشاجرات  از  توانيد  م�  تا  است.  موثر 
و  شوند  انبار  هم  رو�  وقت�  مشاجرات  �نيد.  �م 
لازم  خستگ�  �نند،  ضرب  درهم  را  ها�شان  انرژ� 
برا� رسيدن به آن احساس دوگانه و نقطه جوش را 
آورند. ضمن آن �ه صفات بد و خلقيات  فراهم م� 
نگه  دور  همسرتان  دسترس  از  را  خودتان  ناپسند 
م� دار�د، از تلاق� با نقاط ضعÁ و خلقيات ناپسند 
عيوب  به  ز�ــاد  �نيد.توجه  حفظ  را  خودتان  نيز  او 
هم  به  نسبت  را  شما  آن،  باره  در  صحبت  و  ��د�گر 
حساس و عصب� م� �ند. از عيوب همسرتان چشم 
قلبتان  و  ف�ر  در  باشيد.  �عن�  داشته  واقع�  پوش� 
داشته  را  هنر  ا�ن  با�د  ما  ن�نيد.  وارد  را  ها  آن  هم 
�ه  عادات�  و  خلقيات  مجموعه  همين  با  �ه  باشيم 

دار�م در �نار هم خوشبخت و پيروز زندگ� �نيم.

مشاور حقوق�

بخشش مهر�ه

برا� بخشش مهر�ه با�د اقدام قانون� خاص� را انجام داد؟ 

مال  مهر�ه  دادگستر�:   �� پا�ه  و�يل  مــراد�،  عل� 

را  آن  با�د  قانون  و  شرع  اساس  بر  هم  مرد  است  زن 
ن�اح  عقد  وقوع  هنگام  مرد  �ه  است  مال�  بپردازد. 
�ا به عبارت� ازدواج به همسر خود تقد�م م� �ند و 
م�لÁ است آن را بپردازد. درست است �ه م� گو�ند 
مهر، هد�ه ا� از طرف مرد است اما زن م� تواند هر 
ميزان  بازگرداند.  او  به  را  هد�ه  ا�ن  بود  ما�ل  وقت 
به  امر  ا�ن  بل�ه  نيست  شده  تعيين  پيش  از  مهر�ه 
مهر�ه  تواند  م�  زن  دارد.  بستگ�  مرد  و  زن  توافق 
ا�ن  دانست  با�د  امــا  ببخشد  همسرش  به  را  خــود 
بخشش زمان� دارد. بخشش مهر�ه قبل ازعقد دائم 
مال¸  عقد  از  بعد  فقط  شما  ز�را  است  اثر�  ب�  �ار 

شما  به  تعلق�  چه  آن  بخشيدن  و  شو�د  م�  مهر�ه 
موجب  به  داماد  طرف�  از  نيست.  پذ�ر  ام�ان  ندارد 
خانم  پس  افتد.  م�  گردنش  به  مهر�ه  پرداخت  عقد 
هر زمان� �ه به عقد دائم همسرش درآمد م� تواند 
نياز�  مهر�ه  بخشيدن  دهد.برا�  انجام  را  �ار  ا�ن 
را  مهرش  زن  �ه  صورت�  در  حت�  نيست  دادگــاه  به 
به وسيله �¸ دست خط با امضا واثرانگشت ببخشد 
درآ�نده  و  شود  م�  برداشته  مرد  گردن  از  تعهد  ا�ن 
م� تواند به عنوان مدر· از آن استفاده �ند اما بهتر 
است ا�ن �ار در دفاتر اسناد رسم� به صورت قانون� 
ثبت شود. در ا�ن صورت محضر دار اعتراف زن برا� 
بخشش مهر�ه را در قالب اقرارنامه ثبت� تنظيم م� 
�ند؛ سپس ا�ن اقرار نامه را با�د به دفتر خانه رسم� 
ا�د  �ــرده  ثبت  م�ان  آن  در  را  خود  عقد  �ه  ازدواج 
ببر�د تا در آنجا مفاد نامه را در صفحه ملاحظات عقد 
نامه ثبت �ند.خانم� �ه قصد دارد مهر�ه اش را به 
شوهرش ببخشد بهتر است بدون اجازه پدر ا�ن �ار 
را انجام ندهد. دفاتر اسناد رسم� در صورت اجازه 
پدر خانم مهر�ه را به شوهر م� بخشند و آن را ثبت 

م� �نند. طبق ماده ١٠٨٢ از زمان عقد، زن مال¸ 
مهر�ه م� شود و م� تواند هر دخل و تصرف� در آن 
داشته باشد. اما اذن پدر در ا�ن مورد خاص لازم است 
هر چند ا�ن موضوع نه جنبه قانون� دارد و نه جنبه 
شرع� اما دفاتر اسناد رسم� به دليل ا�ن �ه گاه� 
ا�ن بخشش مهر�ه از رو� اجبار �ا از رو� احساسات 
م�  موضوع  ا�ن  برا�  را  شرط  ا�ن  دهد  م�  رخ  آن� 
گذارند �ه �¸ شرط لازم نيست اما از بروز مش�لات 
بسيار  اعمال  از  �ند.بخشش  م�  پيشگير�  بعد� 
پسند�ده در قوانين موضوعه �شور و د�ن ما است و 
ا�ن خيل� خوب است �ه خانم� تصميم بگيرد مهر�ه 
را به همسرش ببخشد اما لازم است برخ� از  جوانب 
�ار را نيز در نظر گرفت. درست است �ه زن به محض 
شود  م�  اش  مهر�ه  مال¸  عقد  خطبه  شدن  جار� 
انجام  زناشو��  عمل  همسرش  با  �ه  زمان�  تا  اما 
دليل  همين  به  است.  آن  از  نيم�  مال¸  فقط  نداده 
در دروان عقد با�د نسبت به بخشش مهر�ه احتياط 
در  دختر�  است  مم�ن  �ه  چرا  داد  انجام  بيشتر� 
دوره عقد مهر�ه اش را ببخشد و بعد ازعروس� به هر 

دليل تما�ل� به همسرش نداشته باشد و از او تقاضا� 
طلاق �ند در ا�ن ميان چون زن خواهان طلاق است 
با�د  زن  گو�ند  م�  خلع  طلاق  آن  به  قانون  در  �ه 
معادل مهر�ه �ا مبلغ� �متر �ا بيشتر از آن را به داماد 
پرداخت �ند به ا�ن ترتيب زن برا� رها�� از زندگ� 
گيرد  نم�  ا�  مهر�ه  تنها  نه  ندارد  آن  به  تما�ل�  �ه 
بپردازد.  مرد  به  جدا��  برا�  نيز  را  رقم�  با�د  بل�ه 
برا� ا�ن �ه در ا�ن حوزه مش�ل� ا�جاد نشود شرع 
و قانون راه آن را پيش بين� �رده است. طلاق «خلع» 
و «مبارات» دقيقا همين هدف شما را به طور �امل و 
بدون ضرر و خطر تامين م� �ند. در ا�ن نوع طلاق 
زن و شوهر توافق م� �نند در عوض مهر�ه �ا �متر �ا 
بيشتر از آن از ��د�گر جدا شوند. در ا�ن روش د�گر 
شوهر حق رجوع ندارد و به ا�ن ترتيب زن با بخشيدن 
مال� معادل مهر�ه �ا بيشتر و �متر ازآن به شوهر او را 
راض� به طلاق م� �ند. البته اگر ا�ن بيزار� از ادامه 
زندگ� دو طرفه باشد اما زن تقاضا� طلاق بدهد باز 
هم با�د مهر�ه اش را ببخشد تا ا�ن طلاق �ه مبارات 

نام دارد جار� شود.

�ه  چرا  است  آدم�  عمر  بهار  جوان�  افضل�-  ارباب 

دوران شاداب� و نشاط است. دوره رسيدن به مرتفع 
تر�ن منازل زندگ� است. روح جوان، لبر�ز از آرزوها 
و سرشار از عشق و اميد است به همين دليل ا�ن ا�ام 
پرفروغ تر�ن دوران زندگ� است. دوران شادمان�، 
دوران �وشش و شور و هيجان است دوره ا� �ه م� 
تواند طعم و عطر آن را با چشيدن بهتر�ن اف�ار �امل 
و ا�ن طعم مطبوع را تا پا�ان عمر حفظ �رد. از طرف� 
جوان� دوران اضطراب ها، تزلزل ها و گاه احساسات 
تند است. دوران پرفراز و نشيب شاد� ها و غم ها، 
سخت� ها و آسان� ها، پيروز� ها و ش�ست هاست، 
دوران  چراها،  پاسخ  �افتن  و  ها  �نج�او�  دوران 
است.  ش�وفا��  حــال  عين  در  و  طلب�  استقلال 
جوان  روز  و  (ع)  ا�بر  عل�  حضرت  ميلاد  سالروز 
فرصت و مناسبت� شد برا� شنيدن درد و دل ها� 
تر�ن  جوان  خود  �ه  استان�  سازان  آ�نده  و  جوانان 

استان �شور است. 

آرزوها� دور و دراز
�¸ جوان ٣٠ ساله زاهدان� �ه با گذشت �¸ دهه 
ازدواج و تش�يل  آرزو�  از عمر جوان� اش هنوز در 
به نظرم روز  به خبرنگار ما م� گو�د:  خانواده است 
جوان بيشتر به �اد خودمان و آرزوها� دور و دراز� 
از آن دورتر م�  افتيم �ه هر چه پيش م� رو�م  م� 
مال�  پشتوانه  با  شغل   ¸� داشتن  و  ازدواج  شو�م. 
از آروزها� دست نيافتن� بسيار� از جوانان است. 
است،  حسابدار�  رشته  آموخته  دانش  �ه  «مهد�» 
در ميانه درد دل ها� خود م� گو�د: آن قدر جمعيت 
برا�  جا��  �ه  است  شده  ز�اد  �رده  تحصيل  افراد 
خيالمان  �ه  هم  زمان�  تا  ــدارد.  ن وجــود  استخدام 
و  ازدواج  به  توان  نم�  نباشد  راحت  درآمد  و  �ار  از 
افزا�د: فقط �¸  تش�يل خانواده ف�ر �رد. و� م� 
من  مانند  جوان�  برا�  آرزوهــا  به  رسيدن  برا�  راه 
باق� م� ماند آن هم وام گرفتن و تا آخر عمر ز�ر بار 

قسط و قرض رفتن است. 

اميدم به خداست
در�ا  به  را  دل  مهد�  برخلاف  جوانان  از  د�گر   ���

زده است و در ٢٠ سالگ� قبل از آن �ه شغل� داشته 
باشد به توصيه خانواده اش ازدواج �رده است. او از 
زندگ� مشتر�ش راض� است اما م� گو�د: ازدواج 
در ابتدا� جوان� نعمت� بود �ه خداوند نصيبم �رد 
چرا �ه با وجود مش�لات مال� آرامش روح� و روان� 
تلاش  چه  هر  اما  هستم  همسرم  وجود  مد�ون  را  ام 
م� �نم نم� توانم شغل مناسب� پيدا �نم �ه برا� 
اداره زندگ� و تامين نيازها�مان مناسب باشد. چون 
ليسانس �امپيوتر هستم توانسته ام در �¸ فروشگاه 
ا�ن  برا�  فقط  را  �ار  ا�ن  �نم.  �ار  فروش�  موبا�ل 
حقوق  ميزان  همين  رو�  بتوانم  و  نباشم  بي�ار  �ه 
پا�ين حساب باز �نم انجام م� دهم اما اميدوارم در 
آ�نده بتوانم برا� خود �ار� دست و پا �نم و مستقل 
م�  ادامه  نيست،  بيمه  �ه  ا�ن  بيان  با  باشم.«رضا» 
در  �نم  م�  �ــار  فروشگاه  ا�ــن  در  �ه  مدت�  دهــد: 
نيز نم�  آ�نده  و در  سابقه �ار� من ثبت نم� شود 
فقط  را  �ار  ا�ن  شوم.  مند  بهره  آن  مزا�ا�  از  توانم 
انجام م� دهم تا روزها� جوان� ام به بطالت نگذرد 

برا� روزها� بازنشستگ�، اميدم به خداست!

رها�ردن تحصيلات
است  ــدان  زاه جوانان  از  د�گر   ��� نيز  «مجتب�» 

از گرفتن  بعد  ا�ام جوان� خود م� گو�د:  �ه درباره 
د�پلم برا� برآوردن انتظار خانواده ام و همچنين �م 
دانشگاه  وارد  آشنا�ان  و  دوستان  برابر  در  نياوردن 
شدم و در مقطع �اردان� رشته �امپيوتر مشغول به 
تحصيل شدم. اما بعد از گذشت ٢ ترم به دليل شهر�ه 
ها و هز�نه ها از رفتن به دانشگاه پشيمان شدم ز�را 
خودم �ه منبع درآمد� نداشتم و مسئوليت پرداخت 
شهر�ه بردوش خانواده ام افتاده بود به همين دليل 
از دانشگاه انصراف دادم و توانستم با �م¸ پدرم و 
بار برا� خود  و  تره  در�افت وام، غرفه ا� در ميدان 
از وضعيتم راض� هستم  نيز  ا�نون  پا �نم.  و  دست 
شد  بهتر  ام  مال�  اوضــاع  �ه  زمان�  دارم  تصميم  و 
دوباره برا� رفتن به دانشگاه اقدام �نم چرا �ه ا�ن 

بار هز�نه ها�ش را خودم م� توانم پرداخت �نم.

پيمودن ره صد ساله در �� شب!
را  دانشگاه  در  خواندن  درس  �ه  ا�  ساله   ٢٧ دختر 
هدر رفتن عمرش م� داند، م� گو�د: با �ل� خيال 
و  شدم  دانشگاه  وارد  دبيرستان  دوره  از  بعد  آرزو  و 
خبر  ب�  زمــان  آن  ــردم.  � تحصيل  شيم�  رشته  در 
بگذرانم  بي�ار�  با  را  ام  جوان�  است  قرار  �ه  ا�ن  از 
عال�  نمرات  با  هم  سر  پشت  را  ــ�  درس واحــدهــا� 

گذشت  ســال   ¸� شــدم.  آموخته  دانــش  و  گــذرانــدم 
تا  �نم  پيدا  تحصيلاتم  با  مرتبط  شغل�  نتوانستم  اما 
ا�ن �ه ��� از دوستانم �¸ �ار ب� دردسر و در عين 
حال نان و آب دار� را پيشنهاد داد. عضو�ت در �¸ 
را  آن  هم  من  �ه  بــود  پيشنهاد�  بازار�اب�  شر�ت 
را  فعاليتم  پدرم  از  اوليه  سرما�ه  گرفتن  با  و  پذ�رفتم 
آغاز �ردم. اما نه تنها ا�ن �ار برا�م ب� دردسر و نان 
و آب دار نبود بل�ه سبب شد تا هم وقت و هم سرما�ه 
شر�ت  ا�ن  برود.  دست  از  بودم  �رده  هز�نه  �ه  ا� 
بازار�اب� �ه وعده پيمودن راه صد ساله را در �¸ شب 
به من و بسيار� از جوانان داده بود بعد از مدت� پلمب 
من  �نم  م�  احساس  دهد:  م�  ادامه  شد.«مهد�ه» 
ا�ن  با آن ها معاشرت دارم  از دوستانم �ه  و بسيار� 
از ا�ن شاخه  ابهام هستيم.  روزها دچار سردرگم� و 

به آن شاخه پر�دن �ار اغلب هم نسل� ها� ماست.

ا�ده ها� جد�د
«نسر�ن» هم �ه دانشجو� سال آخر رشته مد�ر�ت 
از  و  باخبرم  �ــار  ــازار  ب وضعيت  از  گو�د:  م�  اســت 
باشد  چه  هر  اما  آگاهم  آموختگان  دانش  مش�لات 
شود.  م�  محسوب  سرما�ه  نوع   ¸� هم  تحصيلات 
تصميم دارم بعد از فارغ التحصيل� به جا� استخدام 
شدن به ف�ر �ارآفر�ن� باشم و با تاسيس �¸ شر�ت 
فرصت  د�گران  برا�  هم  و  خودم  برا�  هم  تعاون� 
اشتغال فراهم �نم فقط اميدوارم بتوانم به آرزوها�م 
جامه عمل بپوشانم و بعد از دانشگاه مانند بسيار� 
رو  روبه  مبهم�  شغل�  آ�نده  با  آموختگان  دانش  از 
نشوم. و� خاطر نشان م� �ند: بسيار� از جوانان 
اما  ــد  دارن ذهن  در  ا�  خلاقانه  و  جد�د  ها�  ا�ــده 
داده  آن  به  ها  ا�ده  ا�ن  �ردن  عمل�  �ا  ارائه  فرصت 
مش�لات  متوجه  بيشتر  موضوع  ا�ن  �ه  شود  نم� 
نظرم  به  هاست.  ا�ــده  رساندن  ثمر  به  بــرا�  مال� 
مال�  حما�ت  با  جوانان  از  بسيار�  اشتغال  مش�ل 
و تأمين سرما�ه حل م� شود اما امروزه هر �س �ه 
را  توان مال� و سرما�ه ا� دارد ترجيح م� دهد آن 
برا� ساختن خانه و املا· هز�نه �ند. ا�ن در حال� 
است �ه با همان ميزان سرما�ه م� توان چرخ توليد 

�¸ �ارخانه �ا واحد توليد� را به حر�ت درآورد. 

٤
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آ�ا آنژ�و مانع سÁته م� شود؟

مادر ٥٠ ساله ام دچار گرفتگ� عروق قلب شده است و به تشخيص پزش� با�د عمل آنژ�و را 

انجام دهد در غير ا�ن صورت ممÁن است دچار سÁته قلب� شود. آ�ا آنژ�و مانع سÁته م� شود؟

م�  اتفاق  وقت�  قلب�  حمله  آنژ�وپلاست�:  و  آنژ�وگراف�  فلوشيپ   ، حيدر�  باب�  د�تر 

افتد �ه مسير جر�ان خون به قلب به طور �امل مسدود شده باشد. از ا�ن رو، در اولين 
ها�  شر�ان  باز�ردن  در  آنژ�وپلاست�  چون  اقدامات�  قلب�  حملات  بروزعلائم  ساعات 
عروق  گرفتگ�  تشخيص  روش  بهتر�ن  آنژ�وگراف�  دارد.  را  تأثير  بيشتر�ن  شده  مسدود 
البته  است  قلب�  �رونر  رسوب  عارضه  انسداد  و  رفع  برا�  راه  بهتر�ن  همچنين  و  قلب 
روش  بهتر�ن  تشخيص  �ه  دارد  وجــود  مختلف�  شيوه  ها�  بيمار�،  هر  درمــان  بــرا� 
 ¸� آنژ�وگراف�  باشيد  داشته  توجه  با�د  .پس  شود  م�  انجام  متخصص  توسط  درمان� 
روش درمان� نيست بل�ه روش تشخيص� است �ه با انجام آن محل تنگ� رگ و رگ ها� 
گرفته  شده مشخص م� شود. هنگام� �ه بيمار� به ما مراجعه م� �ند ابتدا با شرح حال 
بالين� �ه در اختيارمان م� گذارد، تصميم م� گير�م آ�ا ا�ن بيمار نياز� به آنژ�وگراف� 
دارد �ا خير؟ بيمار با�د ا�و، تست ورزش ، اس�ن و س� ت� آنژ�و را انجام دهد و اگر در ا�ن 
آزما�ش ها ن�ته منف� وجود داشت سپس آنژ�وگراف� را انجام م� دهيم .آنژ�و م� تواند 
در جلوگير� از س�ته نقش مهم� داشته باشد .خيل� از بيماران م� پندارند �ه عمل آنژ�و 
دردنا· و مش�ل است. اصلا ا�ن گونه نيست و بيماران فقط درد سوزن ب� حس� را با�د 
�م� تحمل �نند.٩٠ درصد از بيماران هيچ درد� را احساس نم� �نند .لازم به ذ�ر 
است برا� افراد� �ه به ماده حاجب حساسيت دارند بيماران مبتلا به نارسا�� �ليه و 
قلب و افراد� �ه در گير بيمار� ها� انعقاد� و آمبول� �بد هستند آنژ�و انجام نشود .به 
خاطر داشته باشيد آنژ�وگراف� اقدام� تشخيص� است و رو� پمپاژ قلب تاثير� ندارد اما 
م� توان گفت فرد� �ه دچار گرفتگ� رگ و عضله قلب است هنگام� �ه آنژ�و شود ا�ن 

گرفتگ� برطرف م� شود و رو� عمل�رد قلب اثر مثبت� خواهد داشت.

�لوچه گندم� با زردآلود

ش�ر قهوه ا� ١٥٠ گرم، برگه زردآلو� ر�زشده ١٥٠ گرم، �ره ١٢٥ گرم،  مواد لازم: 

پودر نارگيل ٣٠ گرم، آرد مخمردار ٧٥ گرم، جو دو سر خرد شده ٣٠ گرم، جوانه گندم 
٧٥ گرم، تخم مرغ �¸ عدد، �ورن فل�س ٤٥ گرم، وانيل نصÁ قاشق چا�خور�.

طرز تهيه:ابتدا �ره، وانيل، ش�ر و تخم مرغ را در ظرف مناسب� بر�ز�د و با همزن بزنيد تا 

نرم و �¸ دست شود. سپس آرد ال¸ شده و د�گر مواد را به آن اضافه �نيد و با همزن خوب 
بزنيد از ا�ن مخلوط گلوله ها�� به اندازه �¸ قاشق غذاخور� بردار�د و با فاصله از هم در 
سين� چرب شده فر قرار دهيد و به آرام� رو� آنها را صاف �نيد. سپس سين� را به مدت 
١٥ دقيقه در فر با درجه حرارت ١٨٠ تا ١٩٠ درجه سانت� گراد قرار دهيد تا �لوچه ها 

برشته شود. بعد سين� را از فر خارج �نيد و اجازه دهيد تا خن¸ شود.

تاثيرسر�ه در �اهش وزن

آ�ا مصرف سر�ه در رژ�م لاغر� تاثير دارد؟ �دام نوع سر�ه برا� مصرف خورا�� توصيه 
م� شود؟

رژ�م  در  ها  سر�ه  برخ�  گنجاندن  با  شــود  م�  توصيه  تغذ�ه:  مشاور  سليم�  فرشته 

غذا�� خود، علاوه بر تاثير آن در �اهش وزن از د�گر خواص متعدد آن بهره مند شو�د. 
افزا�ش م� دهد  به همين دليل  را  اسيداستي¸ موجود در سر�ه سوخت و ساز چرب� 

انواع سر�ه م� تواند برا� رسيدن به ا�ن مقصود مفيد باشد.
سر�ه سيب

سر�ه سيب نه تنها به �اهش چرب� دور�مر �م¸ م� �ند، بل�ه م� تواند قندخون را 
تنظيم �ند. به همين دليل به افراد مبتلا به د�ابت نوع ٢ توصيه م� شود اگر سطح قند 
خونشان به هنگام ناشتا پا�ين است، قبل از رفتن به رختخواب سر�ه سيب بخورند. علاوه 
بر ا�ن سر�ه سيب موجب درخشان� دندان ها م� شود.PH موجود در سر�ه سيب م� 
از  از بين رفتن ل�ه ها� رو� دندان ها �م¸ �ند. هرچند مسوا· زدن بيش  به  تواند 
اندازه با آن هم م� تواند موجب سا�يده شدن دندان ها شود. محققان توصيه م� �نند 
قبل از مسوا· زدن به مدت �¸ دقيقه دندان ها را با سر�ه سيب مسوا· �نيد و بعد با 
آب بشو�يد. سپس دندان ها را با خميردندان بدون فلورا�د مسوا· بزنيد. سر�ه سيب 

موجب �اهش وزن م� شود و روند آن را تسر�ع م� �ند. 
سر�ه بالزامي�

در ساليان دور، از سر�ه بالزامي¸ برا� �اهش �لسترول و فشارخون استفاده م� شد. 
اخيرا نيز محققان در�افتند ا�ن سر�ه موجب توقÁ فرا�ند توليد �لسترول مضر LDL در 

بدن م� شود. همچنين سر�ه بالزامي¸ سطح فشارخون را طبيع� نگه م� دارد.
سر�ه انگور قرمز

حافظه  افزا�ش  باعث  ماده  ا�ن  است.  آنتوسيانين  بالا�  ميزان  حاو�  قرمز  انگور  سر�ه 
و �اهش خطر بيمار� قلب�-عروق� م� شود. افراد� �ه  آنتوسيانين بيشتر� مصرف 

م� �نند، ٨ درصد �متر در معرض خطر ابتلا به فشارخون هستند.


