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کیک ماست
طرز تهیه یک کیک اسفنجی
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شبانه مطالعه کنید

بی خوابید؟ از اینکه باید تا پاسی از شب بیدار 

بمانید و به ســقف نگاه کنید یــا در ذهنتان 

تعداد زیادی از یک گله گوسفند را بشمارید 

تا شاید چشم هایتان خســته شود و خوابتان 

ببرد کلافه شــده اید؟ لازم نیســت بــه دنبال 

قرص های خواب آور بروید.

یک روش ساده که به شــما کمک می کند از 

خواب شــبانه نهایت لذت را ببرید این است 

که می توانید یک لیــوان از دمنوش هایی که 

خاصیت آرام بخش دارند از عطاری تهیه کنید. 

از جمله آن ها می توان به دمنوش گل نسترن، 

به لیمو، بادرنجبویه، نعناع فلفلی، بابونه، گزنه 

و بهارنارنج اشــاره کرد و هر شب یکی از آن ها 

را میل کــرد. البته در کنــار توصیه های طب 

ســنتی، یک توصیه علمی نیز برایتان داریم. 

پژوهش ها نشــان می دهد که در همه اوقات 

مطالعه حتی چند خط را در برنامه روزانه تان 

داشته باشید اما مطالعه شبانه به دلیل خواب 

بعد از آن باعث تثبیت بهتر مطالعه می شود.

چراغ ها را خاموش کنید و در ســکوت شــب، 

زیر نور چراغ مطالعه یا چراغ خواب اتاقتان به 

خواندن کتاب موردعلاقه تان مشغول شوید. 

ناگفته نماند که خواندن کتاب در شب نه تنها 

برای آن هایی که با خواب شبانه مشکل دارند 

بلکه برای افراد عادی نیز فوایــدی به دنبال 

دارد که به چند مورد از آن ها اشاره می کنیم:

 به تقویت حافظه کمک می کند.

 به کاهش اضطراب کمک می کند.

 احتمال ابتلا به آلزایمر را کاهش می دهد.

 باعث افزایش خلاقیت می شود.

 یک ورزش خوب برای مغز به حساب می آید.

 به راحت به خواب رفتن کمک می کند.

 ۷۲۱۶...۰۹۱۵- زنی چهل ساله هستم. یک 

سالی می شود که در برخی ساعات روز احساس 

می کنــم چیزی شــبیه ذرات گــرد وغبــار درون 

چشمم اســت و آن را آزار می دهد. درون آینه که 

نگاه می کنم چیزی نمی بینم. البته ریزش اشک 

هم ندارم. این اتفاق وقتی کرم مرطوب کننده به 

صورتــم می زنــم بیشــتر آزارم می دهــد. لطفــا 

بفرمایید مشکلم چیست.

احســاس وجود جســم 

چشــم  در  خارجــی 

می تواند به دلیل خشکی 

چشــم باشــد که گاهی 

همــراه بــا التهــاب هم 

هســت. خطری ندارد و 

باید از قطره های اشــک 

مصنوعی استفاده کنید. 

نیازی به نســخه پزشک 

هم نیســت. به داروخانه مراجعه و یک قطره 

تهیه کنیــد. دســتور اســتفاده از آن را هم از 

دکتر داروساز مســتقر در داروخانه بپرسید. 

اگر پــس از اســتفاده بهبودی ایجاد نشــد، 

حتما به چشم پزشــک مراجعه کنید تا معاینه 

دقیق شوید.

من   ۴۱ ســال دارم. تا حالا سابقه عفونت هم 

نداشــته ام، اما یک ماهی می شود که در قسمت 

زیر شکم و لگن احســاس درد شدیدی می کنم. 

گاهی ایــن درد به ســتون فقراتم هم فشــار وارد 

می کنــد. اطرافیانم می گوینــد احتمال عفونت 

هســت ولی چون علائم عفونی را نمی شناســم 

نمی دانــم کــه آیــا همین طور اســت یا نــه. لطفا 

راهنمایی ام کنید.

ایــن  داشــتن  صرف 

علامــت نمی تــوان نظــر 

قطعــی دربــاره عفونــت 

داد. اطلاعاتــی هم که از 

خودتــان دادید، بســیار 

ناقص است. برای همین، 

لازم اســت حتما بــه یک 

متخصــص زنــان مراجعه 

کنید و آزمایش بدهید و معاینه شوید تا علت 

دقیق مشکلتان مشخص شــود. اگر مشکل 

مربوط به مسائل زنانگی نباشد. پس از آن باید 

به یک متخصص ارتوپد مراجعه کنید تا از نظر 

اختلالات اسکلتی عضلانی بررسی شوید.

 درمانگاه      ملیحه ابراهیمی 
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وقتی به انتهای راه می رسیم
«اینکه بنشینیم و بگوییم گرفتاری داریم، دردی را دوا 

نمی کند. نکته اینجاســت که بیشتر انرژی زندگی 

روزمره ما صرف تصمیم گیری می شود. افراد اغلب می گویند: 

«نمی توانم برای هیچ کاری تصمیم بگیرم. به من بگویید چه 

بکنم. همه اش می ترسم کاری که دارم می کنم یا تصمیمی 

که می خواهم بگیرم غلط باشد.» یا در مواردی، خود را اصلا 

قادر بــه تصمیم گیــری نمی بینند و می گویند: «احســاس 

می کنم دیگر دارم خل می شوم و عقلم را از دست می دهم. از 

خودم بدم می آید. انگار هیچ کار درستی از دستم برنمی آید. 

زندگی ام شده یک مشت شکست و بدبختی.»

این مطالب بخشی از کتاب «وضعیت آخر»، نوشته تامس ای 

هریس، است که با جمع بندی دستاوردهای سی ساله اش در 

زمینه روان کاوی قصد کمک به افــرادی را دارد که در چنین 

موقعیت هایی گیــر کرده اند و می خواهنــد از آن خارج 

شوند. هریس ۳ نقش برای انسان ها قائل می شود: 

کودک، والد و بالــغ. این ۳ بخــش در وجود هر 

آدمی هســت. وقتی فردی با کــودک  درونش 

تصمیم می گیرد، مانند بچه ها پافشــاری و 

احساســاتی عمل می کنــد و جوانب کار 

را در نظر نمی گیــرد اما وقتــی با بخش 

والد خود روبه رو می شــود، بیشتر امر و 

نهی می کند. گاهی هم فرد را از انجام 

دادن کارهایی که دوست دارد به دلیل 

انطباق نداشــتن با فرهنگ یا عرف باز 

می دارد.

در کنار این ۲ نقش، این بالغ اســت که 

تصمیم گیــری نهایی و درســت را انجام 

می دهد و فــرد باید بتوانــد آن را در وجود 

خودش پرورش بدهد. مطالعــه این کتاب 

ســیصدوچهل ودوصفحه ای هــمان چیــزی 

اســت که این افراد را در رســیدن بــه این هدف 

کمک می کند و ما تهیه و مطالعه آن را به همه توصیه 

می کنیم.

از راه منحرف نشوید

ــه شنبــــ

۹۹ ۰۵ ۱۱

۴ صفحه ویژه سبک زندگی و خانـواده

۱۱ ذی الحجــه ۱۴۴۱ | ۱ آگوســت ۲۰۲۰

شـــــمــاره ۳۱۶۶ روزنامه شـــهرآرا

مجازی های
خانگــــی

دکتر علیرضا 
رجعتی حقی
جراح و متخصص 

چشم پزشکی

همه راننده ها دست کم یک بار این سؤال را مخصوصا وقتی در ترافیک 
گیر افتاده اند از خود پرسیده اند که «آیا لاین کنار سریع تر حرکت 

نمی کند؟». شاید در ظاهر، شما با سرعت بیشتر جابه جایی خودروها ...

کتاب باز

درباره ضرورت رانندگی بین خطوط

رآرا 
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نویسنده: تامس ای. هریس

وضعیت آخر
مترجم: اسماعیل فصیح 

باید بپذیریم که از همان ابتدای پیدایش آتش، همیشه یکی 

از نگرانی های جوی و تهدیدکننده جان و مال انسان ها بوده 

و لطمات زیادی به بشر از ابتدا تا امروز وارد کرده است. با این 

حال، برای ایجاد آتش، وجود ۴ عامل زیر که به هرم آتش معروف 

اســت ضرورت دارد به نحوی که در صورت حذف یکی از آن ها 

ادامه حریق امکان پذیر نیست.

۱- اکسیژن

۲- حرارت

۳- مواد قابل اشتعال

۴- واکنش های زنجیره ای

با این توصیف، با توجه به ۴ وجه بودن حریق روش های اطفای 

آن به شرح ذیل است:

 دور کردن حرارت و سرد کردن

دو روش برای دور کردن حرارت وجود دارد. سرد کردن شعله و 

سرد کردن ماده سوختنی.

در هــر دو روش از مایعات و گازهایی بــا قابلیت جذب حرارت 

استفاده می شود.

یکی از بهترین مواد برای این هدف آب است. آب گرمای لازم 

برای تبخیر را از حریق جذب می کند و باعث سرد شدن آتش 

می شود.

 حذف اکسیژن

۲ روش برای دور کردن اکســیژن وجود دارد: فاصله انداختن 

بین حریق و اکسیژن (مانند استفاده از پتو) و کم کردن نسبت 

اکسیژن محیط (با اضافه کردن گازهایی مانند گاز های بی اثر 

و کربن دی اکسید).

 دور کردن ماده سوختنی

بهترین راه استفاده از این روش بستن شیر تأمین کننده 

سوخت است.

 خلل در واکنش شیمیایی

در حیــن حریــق، یون هــای OH- ناشــی از گازهــای 

پایرولیزشده با اکسیژن ترکیب می شوند و حریق را شکل 

می دهند. گازهای اطفا ماننــد هالون ها مانع ترکیب یون 

OH- با اکسیژن می شود و حریق را اطفا می کند.

 :بد نیست بدانید

بهترین راه برای اطمینــان از حفاظت از آتــش در وهله اول 

پیش گیری از آتش سوزی در خانه است. نصب حسگر هشدار 

دود، عدم اســتعمال دخانیــات در خانه، تعویــض کابل ها و 

ســیم های برق فرســوده خانه، ایجاد طرح فرار از خانه هنگام 

آتش ســوزی، دور نگهداشــتن وســایل آتش زا چون فندک و 

کبریت از دســترس کودکان، خاموش کردن شــمع در زمان 

خواب یا زمان خروج از منزل، چک کردن همه وسایل گرمایشی 

و خاموش بودن اجاق گاز هنگام ترک منزل، بررســی سالانه 

تمام وسایل گرمایشی و سیستم های هشدار دود و اطمینان 

از صحت کارکرد آن هــا، در نظر گرفتن حفاظ برای شــومینه 

برای جلوگیری از پرتاب شــدن جرقه های آتش به بیرون از آن 

و بســیاری از روش های دیگر که می توانند گام هایی هرچند 

کوچک اما مؤثر در پیش گیری از آتش سوزی در خانه باشند.

ساختمان ها را در برابر حريق ايمن كنيم

در شرایطی که شهرها روز به روز بزرگ تر می شوند و به تعداد جمعیت 

شهرنشینان افزوده می شود و به دنبال آن شاهد رشد قارچ گونه ساختمان ها 

در سطح شهر هستیم، بدیهی است که حفاظت ساختمان ها در برابر 

حریق از تمام ابعاد ایمنی از نیازها و الزامات ضرور در طرح و اجرای 

ساختمان هاست. یکی از مسائل مهم در حوزه محافظت ساختمان ها در برابر 

آتش، استفاده از سیستم های اطفای حریق در ساختمان است. به عبارت 

دیگر، هدف از اجرای این سیستم ها فراهم آوردن روش های مختلف خاموش 

کردن آتش به صورت های دستی و خودکار است.
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مى توانيد پرسش هاى خود را در 

حوزه هاى مختلف اعم از حقوقى 

، انتظامى، ايمنى و... به سامانه 

پيامكى 30007289 بفرستيد و يا با 

شماره تلفن 051-37288881-5

در ميان بگذاريدو در همين ستون 
منتظر پاسخ بمانيد

دکتر نیره خادم
متخصص زنان و زایمان

انتشارات : فرهنگ نشرنو قیمت : ۵۲ هزار تومان

آیا رانندگی بین خطوط شما را دیرتر به مقصد می رساند؟۴

۱۵

نگاهی به مزایا و معایب
اختلاف سنی کم و زیاد

در انتخاب همسر

ازدواج
سنبر مدار سن

آقای ادیبیزمان تحویل به مسئول صفحه:
ساعت:

آقای آرشنیا
ساعت:

آقای بنی اسدی
ساعت:

آقای حیدری
ساعت:



ترشیجات چاقتان می کند

اگر چاق هستید و می خواهید وزن کم کنید، بهتر است 
در مصرف ترشیجات دقت کنید. این خوراکی های 

خوشمزه حاوی قندی با نام اسید فروکتوز هستند که در 
طولانی مدت باعث چاقی می شوند. ضمن اینکه مانند 
شیرینی جات باعث افزایش اشتها و در نهایت پرخوری 

در فرد هم می شوند. اما در صورتی که کمبود وزن 
داشته باشید، می توانید در کنار غذا از ترشی استفاده کنید. 

فقط نباید ترشیجات را همراه با ماست بخورید، چون 
در جذب کلسیم اختلال ایجاد می کند و روند دفع آن از 

کلیه ها را هم شدت می بخشد.

تیک سلامتی

تابستان غذاهای سبک 
برای خنک ماندن بدنتان بخورید

در روزهای گرم تابستان از 
مصرف غذاهای سنگین مانند 

کله پاچه، حلیم، ماکارونی و 
آش رشته پرهیز کنید. در عوض 
باید غذاهای سبک و زودهضم 

بخورید. ناهار هم باید از 
صبحانه و شام بسیار سبک تر 
باشد. برای نمونه، می توان از 

سالاد به عنوان یک وعده غذایی 
در ناهار استفاده کرد. ضمن 
اینکه مصرف آب دوغ خیار، 

کاهو سکنجبین، فالوده سیب، 
فالوده خیار، خیار با سکنجبین 

و ماست همراه با کشمش، 
گردو، نعنا یا سایر سبزیجات 

بسیار مفید است.

ازدواج بر مدار سن
نگاهی به مزایا و معایب
اختلاف سنی کم و زیاد

در انتخاب همسر

 هم كفو بودنى كه در ازدواج هميشه 
از آن حرف مى زنيم، متغيرهاى زيادى 
را شامل مى شود: از تناسب فرهنگى و 

اقتصادى خانواده ها گرفته تا اندازه 
قد و قامت زوج ها. به عبارت ساده تر، 

هرچه 2 طرف شباهت هاى جسمى، 
روحى و عرفى بيشترى داشته باشند، 

شانس پايدارى ازدواج  در آن ها افزايش 
مى يابد. هرچند هميشه استثناها و تضادهايى هم 

وجود دارد كه باعث مى شود نتوان از آن يك قاعده 
ثابت و كلى براى همه ساخت.تناسب سن بين زن و 

مرد يكى از همين مؤلفه هاست كه اين روزها با 
تغييرات زيادى در مقايسه با گذشته در انتخاب 

همسر خودش را نشان مى دهد. يعنى اگر تا ديروز 
شاهد ازدواج هايى بوديم كه اختلاف سنى بين زن و 

شوهر با بزرگ تر بودن مرد زياد بود، حالا شاهد 
ازدواج هايى هستيم كه اين اختلاف با بزرگ تر بودن 
زن زياد شده  است، موضوعى كه قرار است امروز به 

كمك رضا زيبايى، روان شناس بالينى، از زواياى 
مختلف به آن نگاه و آن را بررسى كنيم.

شانس پايدارى ازدواج  در آن ها افزايش شانس پايدارى ازدواج  در آن ها افزايش 
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معصومه متین نژاد

من تشنه گفت وگویم

«اصلا حواست بهم هست؟»، «دارم با تو حرف 

می زنم ها!»، «لطفا وقتی حــرف می زنم بهم 

نگاه کن!»، «بزار حرفم تموم بشــه»، «این قدر 

وسط حرفام نپر!»، «کی از تو نظر خواست؟!» 

و «اصلا پشیمون شدم. همون بهتر که حرف 

نزنم!».

اگــر در زمــان گفت وگــو بــا اطرافیــان یــا 

دوســتانمان این جملات یا جملات مشابه آن 

را بارها شــنیده ایم، نشــان دهنده این اســت 

که ما اصلا شــنونده خوبی نیســتیم یــا برای 

گفت وگو کردن ارزشی قائل نمی شویم. باورش 

کمی سخت است. شنیدن یک مهارت و لازمه 

یک گفت وگوی سالم اســت. در واقع، یکی از 

مهم ترین مهارت های روابط بین فردی است.

در بیشتر مواقع، بسیاری از مسائل، ناراحتی ها 

و دلخوری ها یا سوءتفاهم ها را می توان فقط با 

یک گفت وگوی ساده درباره آن و بیان درست 

احساسمان و از آن طرف شنیدن درست و پرهیز 

از قضاوت زودهنگام و ذهن خوانی، به راحتی 

برطرف کرد. متأســفانه از آنجا که افراد مهارت 

گفت وگوی سالم را یاد نگرفته اند یا حرف زدن 

را مؤثر نمی دانند، راحت ترین راه را که سکوت 

است انتخاب می کنند. در نتیجه، کلی مسائل 

حل نشده در هر رابطه باقی می ماند که چون 

دربــاره آن ها حــرف نمی زنند، پــس از مدتی 

یک مجموعــه پازل به هم ریختــه را که همان 

موضوعات و ذهن مشــغولی ها هستند با خود 

به دوش می کشند و فشــار روانی حاصل از آن 

دیر یا زود آسیب های زیادی به روابط آن ها وارد 

می کند و احتمال ابتلا به افسردگی را در آن ها 

افزایش می دهد.

در واقع، وقتی افراد مهــارت گوش دادن فعال 

را می آموزنــد و در تعامــلات خود بــه آن عمل 

می کنند، به طــرف مقابل رابطه ایــن پیغام را 

می دهند که «حال تو برایم مهم اســت و برای 

اینکه زودتــر پازل روانــی به هم ریخته ات نظم 

بگیرد، شنونده خوبی برایت می شوم تا نگذارم 

موضوعات ســاده رابطه مان را خــراب کند.» 

اینجاست که به معجزه گفت وگو که خود نیمی 

از درمان است باید اعتراف کرد زیرا صرفا با بیان 

و ابراز یک موضوع هم فشار روانی زیادی از فرد 

برطرف می شود. شــنونده خوب بودن اصولی 

دارد که باید آن را یــاد بگیریم و به کار ببندیم. 

مانند این موارد:

برای گفت وگــو روبه روی هم بنشــینیم و 

حتما با هم تماس چشمی داشته باشیم.

سراپا گوش باشیم. یعنی سرمان را به تلفن 

همراه، تلویزیون و اخبار روزنامه گرم نکنیم.

در طول حرف زدن طرف مقابل، با کلمات 

تأییدی و حرکات سر و صورت، نشــان بدهیم 

که با دقت به حرفایش گوش می کنیم.

مراقــب اعتــماد او باشــیم و رازداری را 

سرلوحه همه ارتباطاتمان قرار بدهیم.

قضاوت و پیش داوری و ذهن خوانی نکنیم 

و بگذاریم گوینده همه حرفایش را بگوید.

بعد از تمام شدن حرفای طرف مقابل، به او 

انعــکاس بدهیــم و همــه تلاشــمان را برای 

همدلی و درک حالش داشته باشیم، نه اینکه 

نصیحت کنیم یا راهکار بدهیم زیرا شــاید او 

فقط دنبال هم صحبتی با ما باشد.

اگر طرف مقابل از ما کمک و راهنمایی یا 

مشورت خواســت و ما در آن حوزه اطلاعات یا 

نظری مناسب و منطقی داشتیم، به او کمک 

کنیم. در غیر این صورت، او را به فردی مجرب 

معرفی کنیم.

اگر همه این اصول را رعایت کردیم و از طرف 

مقابلمان شــنیدیم «خیلی ســبک شــدم.»، 

«حالم بهتر شده.»، «احساس می کنم خوب 

درکــم می کنی.»، «چــه خــوب کــه قضاوتم 

نمی کنی و مثل بقیــه نصیحتم نمی کنی.» و 

جملاتی از این دست، نشان می دهد مهارت 

گوش دادن فعال را به خوبی یاد گرفته ایم. 

       ماست             نصف لیوان

       آرد             ۲ لیوان

       شکر             یک لیوان

       روغن مایع             یک لیوان

       تخم مرغ             ۳ عدد

       وانیل             نصف قاشق چای خوری

       بکینگ پودر             نصف قاشق غذاخوری

       کاکائو             یک قاشق غذاخوری

۰۲ ۰۱۰۳۰۴

نکته: بعد از گذشت ۴۰ دقیقه از آغاز زمان 

پخت، یک خلال چوبی درون کیک فروکنید. 

اگر خمیر به خلال نچسبید، کیک پخته است.

نکته: برای پخت این کیک درون قابلمه، 

کف قابلمه را چرب کنید و مواد را درون آن 

بریزید. سپس آن را روی اجاق گاز با شعله 

بسیارکم که روی آن شعله پخش کن گذاشته اید، 

قراردهید. روی در قابلمه هم حتما باید دم کن 

بگذارید. بعد از حدود ٤٠ دقیقه کیک شما آماده 

است. حرارت را که خاموش کردید، ۱۵دقیقه 

بعد در قابلمه را باز کنید.

زمان برای پخت

 ۵۰ دقیقه

قیمت تمام شده برای هر نفر

۱۰۰۰ تومان

مناسب برای

٨ نفر
کیک ماست

 یکــی از کیک هایی کــه مدل پخت 

قابلمه ای آن خیلی بهتر از پخت داخل 

فر آن می شــود، کیک ماســت اســت. 

بافت اسفنجی فوق العاده نرمی دارد و 

حســابی هم پــف می کند. فقــط باید 

مقدار روغن آن را نصــف کنید، چون با 

خامــه یاگاناش هــم تزیین می شــود. 

امیدوارم این کیک خوشــمزه را بپزید و 

از صرف آن همــراه بــا دیگــر اعضــای 

خانواده لذت ببرید.

با اطبای سنتی

داخل ظرفی تخم مرغ و وانیل را با هم زن خوب هم 

بزنید. ســپس شــکر را اضافه کنید و به هم زدن ادامه 

بدهید تا مواد سفیدرنگ شوند. حالا نوبت اضافه کردن 

ماست و روغن است. آن ها را هم یکی یکی اضافه کنید 

و هم بزنید.

برای اینکه کیک دورنگ شود، مواد را به ۲ قسمت 

تقسیم و به نصف آن یک قاشق کاکائو اضافه کنید.

آرد و بکینگ پودر را ۳ بار الــک و به مخلوط اضافه 

کنید. در این مرحله به جای هم زن باید از قاشق برای 

هم زدن استفاده کنید.

حالا کف قالب را چرب کنید و آرد بپاشــید. بعد هم 

مواد را به ترتیب داخل قالب بریزید. قالب را درون فری 

که از قبل روشن کرده اید و گرم شده است، به مدت ۴۰ 

دقیقه و با دمای ۱۸۰ درجه سانتی گراد بپزید.

 از آن، زنان همیشه 
دوست دارند مرد 
زندگی شان فردی 

مقتدر، مستقل، توانا 
و پناهگاهی مطمئن 

برای آنان باشد. 
بنابراین، طبیعی 
است زنی که مرد 
زندگی اش از نظر 
سنی با او یکسان 

است، نتواند چنین 
تصوری را از 

شوهرش داشته 
باشد هم سن بودن 

زن و مرد باعث 
می شود خیلی زود 
شادابی و نشاط زن 
برای مردش از بین

برود

 حتی اگر به لحاظ 
بیولوژیکی فاصله 
سنی مناسب را 
رعایت کرده و به 

لحاظ عقلی اختلاف 
سنی زیادی 

داشته باشید، باز هم 
ممکن است در 
ازدواج شکست 

بخورید. بنابراین لازم 
است حتما از یک 

مشاور مجرب در این 
زمینه کمک بگیرید، 
چون اگر بلوغ ازدواج 
وجود داشته باشد و 

سایر عوامل هم 
متناسب باشند، 

تفاوت سنی زیاد و 
حتی بزرگ تر بودن 
سن دختر از پسر 
نمی تواند چندان 
مشکل ساز شود

پیشنهاد سرآشپز  سمیه اخترشناس 
شهروند آشپز

 @ nazbanoo_food
برای کسب اطلاعات بیشتر و دریافت دستور پخت کامل غذاها به 

این آدرس مراجعه کنید.

ترشیجات چاقتان می کند

سن و اختلاف سنی مناسب برای ازدواج

وقتی از سن در ازدواج صحبت می کنیم، منظورمان فقط سن بیولوژیک 

نیست که به عنوان یک عدد درون شناسنامه درج می شود. سن عقلی یا 

شناختی از اهمیت بیشتری برخوردار اســت و ما انتظار داریم که دختر 

و پسر براســاس ســن بیولوژیکی که دارند، سن عقلی شــان هم تکامل 

یافته باشد. با این احتساب باید ســنین ۲۲ تا ۲۷ سالگی را سن مناسب 

ازدواج برای دخترها و ۲۵ تا ۳۰ ســالگی را ســن مناســب بــرای ازدواج 

پسرها در نظر گرفت. اختلاف ســنی مناســب یا ایده آل هم که براساس 

رشد بیولوژیک و عقلی دختر و پسر اتفاق می افتد و آن ها را آماده ازدواج 

می کند، ۴ یا ۵ سال اســت. تقریبا همان اختلاف سن تکلیف شرعی که 

می تواند قدری کمتر یا بیشتر هم باشد.

با همه این ها، نســخه پیچی برای همه ازدواج ها و همه دخترها و پسرها 

براساس یک سن یا اختلاف ســنی ثابت، همان طور که پیش از این هم 

اشاره شد، اصلا کار درستی نیست، چون ویژگی ها و خصوصیات جسمی 

و روحی هر فرد تا فرد دیگر بســیار متفاوت اســت. یعنــی اگر یک دختر 

بیست و چهارساله قرار باشد بین ۲ گزینه سنی مناسب دست به انتخاب 

بزند، برای یک فرد می تواند سن مناسب ۳۰ ســال و برای دیگری حتی 

همان ۲۴ سال باشد.

اختلاف سنی مشکل ساز در ازدواج

به طور کلی وقتی اختلاف سنی زوج ها 

به یک دهه یا بیش از آن برسد، مؤلفه 

ســن در ازدواج مشکل ســاز می شود 

و اینکه این بی تناســبی در چه سنی 

اتفــاق افتــاده باشــد بــر شــدت آن 

اثرگذار اســت. به زبان بســیار ساده، 

ازدواج یک خانم بیست ساله با آقایی 

سی وپنج ساله به دلیل پختگی و تجربه 

بیشتری که فقط مرد دارد، در مقایسه 

با ازدواج یک خانم سی ساله با مردی 

پنجاه وپنج ساله مشکلات بیشتری به 

همراه خواهد داشت، چون در حالت 

دوم، برخلاف حالــت اول، هر ۲ طرف 

به یک پختگی و رشــد عقلــی کامل 

رسیده اند و راحت تر می توانند یکدیگر 

را درک و مشکلات را برطرف کنند. از 

طرفی، چون در عرف جامعه ما رســم 

بر آن است که مرد بزرگ تر از زن باشد 

و این امر از طرف همه پذیرفته شــده 

است، وقتی با اختلاف سنی معکوس، 

یعنی سن زن بیش از مرد باشد، روبه رو 

می شویم، باز هم مؤلفه سن در ازدواج 

مشکل ساز خواهد شــد. در ادامه به 

حالت های مختلف بی تناســبی سن 

در ازدواج از زوایــای مختلــف نگاهی 

خواهیم داشت.

ازدواج بدون درنظرگرفتن تناسب سنی

وقتی پای عشــق یا ســایر گزینه های قدرتمند در ازدواج مانند مسائل 

اقتصادی یا شغلی در میان باشــد، معمولا تناسب سنی کمتر به چشم 

می آید یا کمتر به آن توجه می شــود. این موضوع مربــوط به زمان فعلی 

نیست، بلکه از زمان های بسیار قدیم هم منافع بر مصالح افراد می چربیده 

است. برای همین، شاهد ازدواج هایی با اختلاف ســنی زیاد بوده ایم و 

هســتیم، ازدواج هایی که جز در موارد استثنا، پس از گذشت نهایتا یک 

دهه، به پایان راه، یعنی طلاق، می رسند، چه از نوع رسمی و چه عاطفی.

نداشــتن تفاهم و درک متقابل از یکدیگر، برآورده نشدن خواسته های 

جنسی ۲ طرف، تردید زیاد در اشتباه بودن تصمیمی که گرفته اند، تغییر 

نقش همسری به والدی، استادی یا رئیسی، امتیازدهی مدام فرد مسن تر 

برای جذب فرد جوان تر و بی تناســبی در توانایی های جســمی، علایق 

و ارزش ها از مهم ترین دلایلی هســتند که افراد را متوجه اشــتباه بودن 

تصمیم خود برای این ازدواج می کند و نتیجه آن هم یا تنش و کشمکش 

زیاد در زندگی یا رها کردن طرف مقابل و بی توجهی به زندگی مشــترک 

است.

وقتی مرد بزرگ تر از زن باشد

معمولا در این حالت مرد در حال پشت 

سر گذاشتن دوران جوانی و زن دوران 

نوجوانی اســت. ازاین رو مرد احساس 

می کند وظیفــه مراقبــت و آموزش زن 

ناپخته و خام خود را دارد، حسی شبیه 

حس های پدارنه که به کنترلگری و امر 

و نهی زیاد منجر می شــود و زمینه ساز 

ناهمسانی زیاد در اندیشه و افکار فردی 

و اجتماعی آن ۲ خواهد شد. نکته دیگر 

اینکه گذر از ســن نوجوانــی و ورود به 

جوانی برای زن کم سن وســال، ســن 

دنبال کردن علایق و کشف استعدادها 

و ورود به مرحلــه پختگی اســت که با 

آزمون و خطاهای بســیاری هم همراه 

است و معمولا مرد از آن برداشت طغیان 

و سرکشــی دارد، چــون ایــن رفتارها 

ناخواســته بر میزان ناسازگاری و تنش 

بین او و همسرش افزوده است.

و  ویژگی هــا  بعــدی  مســئله 

زوج هاســت.  تفاوت های ســنی 

فــرد کوچک تــر (زن) ممکن اســت به 

تفریحــات، سرگرمی هــا و رفتارهایــی 

علاقه مند باشــد که شــاد و پرهیجان 

اســت، اما از نگاه فرد بزرگ تــر (مرد) 

چنــدان پســندیده و مقتضــی شــأن 

و مقــام یــک فــرد متأهل نیســت. در 

چنین ازدواج هایی حتی ممکن اســت 

خنده های کودکانه همسر، زمینه ایجاد 

ناراحتی و کج خلقی مرد را فراهم کند 

و مایه شرمساری و خجالت او در مقابل 

دوستان و خانواده اش شود.

وقتی زن بزرگ تر از مرد باشد

گذشــته از آنکه عرف معمــولا پذیرای 

چنین ازدواج هایی نیست، این اختلاف 

ســنی می تواند زمینه ســاز مشکلاتی 

شــود که به مرور زمان خودش را نشان 

می دهد. برای نمونه، ممکن اســت زن 

به جای نقــش همسری نقــش مادری 

را در زندگی مشــترک بر عهــده بگیرد، 

یعنی چون زن خودش را از مرد پخته تر، 

باتجربه تــر و عاقل تــر می داند -ممکن 

اســت نگاه درستی هم باشــد- در گذر 

زمان، با تغییــر نگاه همــسری به نگاه 

مــادری، شروع بــه نصیحــت، اندرز، 

سرزنش و آموزش شوهر خود می کند که 

نتیجه آن یا خستگی و درماندگی زن یا 

مقابله و ایستادگی مرد در برابر زن برای 

دفاع از اقتدار مردانه اش است.

اگر هم ایــن ازدواج براســاس توانایی 

مالی زن صورت گرفته باشــد، افزون بر 

اینکه زن احساس عشق واقعی را از مرد 

زندگی اش نمی گیرد، به علت مسئولیت 

امور مالی، دچار فرســودگی جسمی و 

روانی می شود و رابطه آن ها خیلی زود 

به تعارض کشــیده خواهد شد. گذشته 

از آن، ازدواجی که با تصور تغییر کردن 

و خود را وفق دادن انجام شــده باشد، 

هیچ گاه بــه نتیجه مطلوب نمی رســد 

چون این تغییر رفتارها چندان ماندگار 

و نهادینــه نخواهند بــود. در کنار این 

مسائل، خطر فرزندآوری در سنین بالا، 

بی علاقگی به برقراری رابطه جنسی از 

سن خاصی به بعد و از بین رفتن نشاط و 

شادابی جسمی در سن بالا در زنان هم 

مطرح است که می تواند باعث تنش بین 

آنان و همسران جوانشان شود.

وقتی سن زن و مرد برابر باشد

برابری سن در ازدواج در سنین پایین 

به همان انــدازه اختلاف ســنی زیاد 

می توانــد دردسرســاز باشــد، چــون 

وقتی ســن زن چنــد ســالی کمتر از 

ســن مرد اســت، اطاعت پذیری او از 

مــرد در جایــگاه سرپرســت خانواده 

بیشتر و راحت تر خواهد بود. گذشته 

از آن، زنان همیشــه دوست دارند مرد 

زندگی شــان فردی مقتدر، مســتقل، 

توانا و پناهگاهی مطمــئن برای آنان 

باشــد. بنابراین، طبیعی اســت زنی 

که مــرد زندگــی اش از نظر ســنی با 

او یکســان اســت، نتوانــد چنیــن 

تصوری را از شــوهرش داشــته باشد. 

همچنین، زنان بــه دلیل زایمان های 

مکرر، شــیردادن به بچه و سن پایین 

یائسگی بسیار زودتر از مردها شکسته 

می شــوند و هم ســن بودن زن و مرد 

باعــث می شــود خیلی زود شــادابی 

و نشــاط زن بــرای مــردش از بیــن 

برود.

حرفه ای برنج بخر و بپز
 اگر تا به حال برای خرید برنج در بازار چرخی 

زده باشید، حتما متوجه شده اید که بازار پر از 

انواع و اقسام برنج است: ایرانی، هندی، پاکستانی، 

تایلندی و ... که هرکدام هم برندهای خاصی دارند. 

می دانیم که اگر بحث قیمت در میان نباشد، همه شما 

بدون استثنا برنج خوب و باکیفیت ایرانی را انتخاب 

می کنید. برای همین، ما هم می خواهیم فقط و فقط 

دربــاره برنج هــای داخلی با شــما صحبــت کنیم و 

پیشــنهادهای اقتصادی بدهیم که بتوانید این نوع 

برنج را جایگزین برنج های خارجی کنید.

 در بازار چه خبر است؟

۳ نوع برنــج اصلی در بــازار داریم: طــارم (عطر و طعم 

عالی دارد)، صدری (عطری نــدارد، در عوض خوب قد 

می کشد) و گونه های پرمحصول (از دورَگه گیری ۲ نوع 

برنج خوب به دست می آید و عطر و طعم کمتری دارد) 

که هرکدام اقسام مختلفی دارد. همچنین برنج ایرانی 

را با کشت اول و دوم و کهنه و امسالی هم در بازار عرضه 

می کنند که لازم اســت دراین باره هم قدری اطلاعات 

داشته باشید.

کهنه و امسالی:  برخلاف بیشتر محصولات خوراکی 

که تازه بودنشــان شرط کیفیتشان اســت، برنج کهنه 

بهتر از برنج امسال است زیرا برنج امســـالی مانند هر 

دانه دیگری کمی خیس است و آب دارد، ولی برنج کهنه 

خشک است و هنگام پخت، کمی آب به خودش می گیرد 

و حجم آن کمی بیشــتر می شــود یا به اصطلاح «ری» 

می کند. بنابراین برنج قدیمی بخرید که هم ری کند و 

هم صرفه اقتصادی داشته باشد. این نوع برنج سفت و 

سخت است.

کشت اول و دوم:  برنج کشــت اول یا دوم هم به زمان 

کشت یک محصول گفته می شود. خیلی ها معتقدند 

کشت دوم سالم تر است و عطر و طعم بهتری هم دارد که 

این موضوع باعث شـده است، قیمت کشت دوم بیشتر 

از کشت اول شود.

 امتحان کنید بعد بخرید

یک اصل کلی می گوید تنها قابلمه اســت که می تواند 

کیفیت و مرغوبیت یک برنج را محک بزند. برای همین 

بهترین راه برای تشخیص کیفیت برنج، خرید یک کیلو 

از آن و طبخش است. با وجود این می توانید هنگام خرید، 

چند آزمایش کوچک هم روی محصول انتخابی تان انجام 

بدهید تا ناچار نباشید فقط به تعریف های فروشنده بسنده 

کنید: برای فهمیدن میزان عطر و بوی برنج، مقداری از آن 

را کف دست خود قرار دهید و در آن بدمید. برای تشخیص 

قدیمی بودن برنج چند دانه از آن را زیر دندان بشکنید تا 

سفتی و سختی آن را بفهمید. نشانه دیگر آن هم تیره تر 

بودن آن از نوع تازه اش است. برای شناخت برنج خوب و 

اصیل از نوع مخلوطش هم کافی است مقداری از آن را 

کف دست بگیرید و با دقت برنج ها را ببینید که یک اندازه و 

مقرون به صرفه یک رنگ و یک شکل باشند. امیر مقدم 

 با این قیمت ها چه بخریم؟

پیشنهاد ما برای اینکه بتوانید با این قیمت های 

نجومی، برنج باکیفیت داخلی بخرید، این است 

که از فروشنده برنج سرلاشه، لاشه، نیم دانه و گرد 

ایرانی را بخواهید که به مراتب مقرون به صرفه تر و 

با کیفیت تر از انواع وارداتی آن است و می توان از 

هرکدام از آن ها به جای استفاده از برنج کامل، 

برای پخت غذای خاصی استفاده کرد.

سرلاشــه : برنجی که در فراینــد تولید تاج آن 

شکسته است، سرلاشه نام دارد که قیمتش در 

مقایســه با برنج کامل خیلی مناسب تر است. 

شما می توانید از این برنج برای میهمانی های 

خود استفاده کنید.

لاشه : برنج لاشــه هم مانند سرلاشه است، اما 

کمی بیشتر آســیب دیده اســت. این برنج از 

نظر کیفیت بین نیم دانه و سرلاشه است و شما 

می توانیــد از آن برای پخــتن پلوهای مخلوط 

استفاده کنید.

نیم دانه : برنج نیم دانه هم چنان که از اسمش 

پیداست، در مراحل فراوری به ۲ نیم می شود و 

برای پخت انواع دسر مانند شله زرد و شیربرنج، 

انتخابی عالی و مقرون به صرفه است.

گــرد : از برنج نیم دانــه یک درجه کــه بیاییم 

پایین تر، می رسیم به برنج گرد که جان می دهد 

برای پخت انواع ســوپ ، آش و غذاهایی که به 

لعاب برنج نیاز دارند.

 برای خرید برنج با قیمت مناســب به راسته 

بازار مصلی مراجعه کنید.

 قیمــت برنج پاکســتانی که از نوع بســیار 

پرمصرف خارجی است از کیلویی ۱۶ تا ۲۴ هزار 

تومان و برنج هندی نیز از ۱۵ تا ۲۰ هزار تومان 

است.

قیمت هر کیلواقسام برنج (ایرانی)

۱۵-۲۳  هزار تومانکامل

۱۳-۲۱ هزار تومانسرلاشه

۱۲-۲۰ هزار تومانلاشه

۱۰-۱۶ هزار توماننیم دانه

۱۴-۱۷ هزار تومانگرد
 اگر تا به حال برای خرید برنج در بازار چرخی 

زده باشید، حتما متوجه شده اید که بازار پر از 

انواع و اقسام برنج است: ایرانی، هندی، پاکستانی، 

تایلندی و ... که هرکدام هم برندهای خاصی دارند. 

می دانیم که اگر بحث قیمت در میان نباشد، همه شما 

بدون استثنا برنج خوب و باکیفیت ایرانی را انتخاب 

می کنید. برای همین، ما هم می خواهیم فقط و فقط 

دربــاره برنج هــای داخلی با شــما صحبــت کنیم و 

پیشــنهادهای اقتصادی بدهیم که بتوانید این نوع 

خط خطی  های   
یک روانشناس
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ملیحه ابراهیمی

 تغییر ناگهانی 
مسیر و انحراف به 
چپ علت اصلی 
تصادفات حرکت 

نکردن بین خطوط 
است که فرد متخلف 

صددرصد مقصر 
شناخته می شود

 

کتاب ها و فیلم ها را قرنطینه کنیم 
 این روزها در خانه ماندن برای خیلی هایمان خالی از لطف 

نبــوده اســت مثــل تماشــای فیلم هــا و سریال هایــی که 

مدت هاست کنار گذاشته بودیم و به دنبال فرصتی برای تماشایشان 

می گشــتیم. هر وقت به آن ها نگاهی می انداختیــم، حسرت زمان 

اضافی به تصویر کشیدنشان را داشتیم. کتاب های نصف و نیمه کاره 

هم از این قاعده مســتثنا نیســتند، کتاب هایی که به دلیل اولویت 

کارهای روزانه آن ها را کنار گذاشــتیم. فرصت را نباید از دست داد. 

توفیق اجباری است که ســاعتی از روز را به مطالعه و تماشای فیلم 

اختصاص دهیم اما اگر کتابی را که قصد مطالعه آن را داریم از دوست 

یا اقوامی به امانت می گیریم، باید حواسمان به چند نکته باشد: اول 

اینکه تمام تلاشمان را برای امانت داری به کار بگیریم و حتما وضعیت 

کرونا و آلودگی کاغذها و جلد کتاب را مد نظر قرار دهیم.  بررسی ها 

نشان می دهد اولین و بهترین روش ضدعفونی کردن اشیای کاغذی 

قرنطینه کردن آن هاست.

زمان قرنطینه مناســب بــرای محصولات کاغــذی یا مقوایی ســاده 

دست کم ۲۴ ســاعت و برای کتاب های پوشــیده از پلی استر یا سایر 

پلاستیک ها و همچنین مواد پلاســتیکی مانند سی دی و دی وی دی 

۷۲ ساعت است.

همین نزدیکی   سپهر ستوده نیا  

۲ مدل علامت ترافیکی داریم:

چرا باید بین خطوط رانندگی کنیم؟

باعث ایجاد نظم ترافیکی می شود

باعث کاهش تصادفات و حوادث ترافیکی می شود

باعث کاهش زمان سفر می شود

باعث کاهش مصرف سوخت می شود

باعث افزایس سلامت روانی دیگر کاربران ترافیکی می شود

باعث افزایش سطح سرویس دهی خیابان ها و قابلیت تردد بیشتر خودروها می شود

باعث افزایش گسترش فرهنگ ترافیکی می شود

باعث احساس رضایتمندی دیگر کاربران ترافیکی می شود

چه عواملی باعث حرکت نکردن بین خطوط می شود؟

 تغییر ناگهانی مســیر و انحراف به چپ علت اصلی تصادفــات حرکت نکردن بین 

خطوط است که فرد متخلف صددرصد مقصر شناخته می شود.

به زودی  زیرساخت های دوربین های ثبت تخلفات در سطح شهر این امکان را فراهم 

خواهند کرد که رانندگی نکردن بین خطوط به عنوان یک عنوان تخلف کددار با جریمه 

مشخص ثبت شود.

 سال گذشته، هم زمان با اجرای طرح آزمایشی مدیریت سرعت و حرکت بین خطوط 

در بولوار وکیل آباد که با پویش «رانندگی بدون تخلف» همراه شده بود، شاهد کاهش 

۶۶ درصدی کشته های ترافیکی در مقایسه با سال ۹۷ در این بولوار بودیم.

برابر ماده ۱۱۹ آيين نامه راهنمایی و رانندگی

در راه هایی که خط کشی شده است، وسایل نقلیه باید در مسیر بین خطوط حرکت کنند و از آن خارج 

نشوند و در صورت نیاز به خروج و تغییر خط حرکت، کاملا احتیاط کنند و ابتدا با استفاده از چراغ راهنما 

یا با دادن علامت، رانندگان وســایل نقلیه دیگر را از قصد خود آگاه سازند. سپس با رعایت حق تقدم 

عبور وسایل نقلیه ای که در خطوط کناری در حرکت اند، وارد خط های عبور دیگر شوند. در راه هایی که 

خط کشی ندارند، هرگونه تغییر مسیرحرکت به چپ و راست ممنوع است مگر با رعایت احتیاط و دادن 

علامت و رعایت حق تقدم عبور وسایل نقلیه هم مسیر و مجاور. همچنین انحراف و تجاوز وسایل نقلیه 

به مسیر مقابل (مخالف) ممنوع است مگر در موارد سبقت مجاز و با رعایت ضوابط سبقت .

برابر كد 2039 تخلفات رانندگى 
تصادفات ناشى از بى توجهى 

به جلو يا رعايت نكردن فاصله 
طولى و عرضى با وسيله نقليه 
جلوى يا جانبى 60 هزار تومان 

جريمه به همراه دارد.

ن
ا
م

و
ت 60000

برابر كد 2050 تخلفات رانندگى 
حركت نكردن وسايل نقليه 
بين 2 خط يا تغيير خط حركت 
بدون رعايت مقررات مربوط 

در معابر خط كشى شده 60 هزار 
تومان جريمه به دنبال دارد.

ن
ا
م

و
ت 60000

برابر كد 2010  تخلفات رانندگى 
تجاوز به چپ از محور راه ها 90 
هزار تومان جريمه به همراه 

دارد.

ن
ا
م

و
ت 90000

تعداد اعمال قانون هاى انجام شده براى 
تغيير ناگهانى مسير در مشهد

ه
ر
ق

ف 1002
تعداد اعمال قانون هاى انجام شده براى 

انحراف به چپ در مشهد

ه
ر
ق

5170ف

۴ ماه
نخست

سال ۱۳۹۸
تعداد اعمال قانون هاى انجام شده براى 

انحراف به چپ در مشهد

ه
ر
ق

ف

4650
تعداد اعمال قانون هاى انجام شده براى 

تغيير ناگهانى مسير در مشهد
ه
ر
ق

ف

2550

  امسال علت 6 درصد از كل تصادفات در مشهد مصاديق بارز حركت نكردن بين خطوط (تغيير ناگهانى مسير و انحراف به چپ) با 163 فقره تصادف گزارش شده است.

   سال گدشته علت 7 درصد از كل تصادفات در مشهد مصاديق بارز حركت نكردن بين خطوط (تغيير ناگهانى مسير و انحراف به چپ) با 555 فقره تصادف گزارش شده است.

بی توجهی رانندگان
وسایل نقلیه به 

خط کشی های طول مسیر

افقی که بیشتر در قالب خط کشی در 
سطح معابر و راه ها قابل رؤیت هستند مثل 

خط کشی های عابر پیاده، خط کشی های 
پارک حاشیه ای، خط کشی های پارکینگ های 

مورب، خط کشی بین خطوط و ... .

تغییر ناگهانی مسیر

عجله و شتاب
توقف های دوبلهبی مورد حین رانندگی

تابلوها عمودی

افقی

چراغ های 
راهنمایی 
و رانندگی

عادل نجفی
مترجم

5

9

نمره منفى

نمره منفى

براى وسايل نقليه شخصى

۴براى وسايل نقليه عمومى و سنگين

ــه شنبـــــ
ــــرداد ۱۳۹۹ ۱۱ مــ
۱۱ ذی الحجه ۱۴۴۱ شماره ۳۱۶۶


