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همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

 رژیم 
غذایی 

کتلت کینوا و سالمون

شادفر

ماهـی سـالمون یکی از مغذی ترین مواد غذایی  برای انسـان  محسـوب می شـود. این 

ماهـی چـربِ سرشـار از ویتامین هـا و مواد معدنـی مختلـف، ممکن اسـت عوامل خطر 

چنـد بیـماری را کاهـش دهـد. افـزون بر ایـن، ماهـی سـالمون خوشـمزه و خوش طعم 

اسـت، بـه همیـن دلیـل افـراد زیـادی بـرای خـوردن آن ترغیـب می شـوند. یکـی از 

خوشـمزه ترین غذاهایـی که با این ماهی می توان درسـت کرد، کتلت اسـت که دسـتور 

پخـت آن در ادامـه می آید.

مواد لازم 

دستور پخت 

ابتدا سـالمون را در مخلوط کن بریزید و خرد کنید.

اسـفناج و پیاز را خرد کنید و در تابه تفت دهید و سـپس سـالمون را به آن بیفزایید.

کینوا و سـس خردل را نیز اضافه کنید.

تخم مـرغ را هم بزنید و به همراه پودر ماهی بـه مواد دیگر اضافه کنید.

در نهایـت مواد را به خوبـی مخلوط و در تابه سرخ کنید.

*دانـه  کینـوا شـبه غلـه ای سرشـار از پروتییـن و مـواد مغـزی اسـت کـه می تـوان آن را 

جایگزیـن گوشـت قرمـز کـرد.

قانون های طلاییِ سینمارفتن
سینما رفتن هم آدابی دارد که باید همه مان درباره اش بیشتر بدانیم

سـمیرا شـاهیان|                         تماشـاچیان روی صندلی هـای خـود می نشـینند و سـالن تاریـک می شـود. ناگهـان صدایـی سـالن را فـرا می گیـرد و نـوری پـرده نمایش را روشـن می کند 

سوژه 
 روز

و روز و شـب در جهـان فیلـم آغـاز می شود.تماشـای فیلـم از لذت  بخش تریـن تفریح هـای فرهنگـی اسـت. فیلمـیکـه بـا همـکاری عوامـل بسـیار تهیـه شـده و راه هـای 

طولانـی ای از سـاخت تـا پخـش را طـیکـرده اسـت تـا مـا آن را ببینیم و غـرق در رؤیـا و داسـتان های آن شـویم. بدون شـک سـینما، بهترین مـکان برای تماشـای فیلم اسـت

کـه اگـر اسـتانداردهایکیفـی پخـش فیلـم و اصـول و فرهنـگ شـهروندی در آن رعایـت شـود، ناب ترین تجربـه را برای مـا به ارمغـان مـی آورد. از آنجا کـه یکـی از مهم ترین 

رویدادهای دهه فجر، آغاز جشـنواره فیلم های سـینمایی اسـت به همین بهانهگریزی به آداب سینما رفتن زده ایم.

سالمون: ۲۲۵ گرم

اسفناج: ۲۸ گرم

کینوا: سه چهارم پیمانه

پیاز: یک قاشق غذاخوری

سس خردل: یک قاشق غذاخوری

تخم مرغ: یک عدد

پودر ماهی: نصف قاشق چای خوری

روغن زیتون: یک قاشق چای خوری

مواد غذایی ای که مانند ایبوپروفن عمل می کنند

برخـی مـواد غذایـی ایـن قابلیـت را دارند که 

بـدون ایجـاد عارضـه جـدی روی دسـتگاه 

گـوارش، کاهنده سردرد، درد مفاصل یا  دیگر 

دردهـای آزاردهنـده باشـند و ماننـد قـرص 

ایبوپروفـن تسـکین دهنده باشـند. بنـا بـه 

اعـلام دفـتر آمـوزش و ارتقای سـلامت وزارت 

بهداشـت، مواد غذایـی مانند روغـن زیتون،

فلفـل، زردچوبـه، کُنـدر و اسـیدهای چـرب 

امـگا۳ بـرای التیـام بسـیاری از دردهـا مفید 

هسـتند. مطالعـات نشـان می دهـد افرادی 

کـه دچـار گردن دردهـای غیرجراحی هسـتند، بـا دریافـت ۱۲۰۰میلی گـرم امگا۳ در 

روز تـا ۶۰درصد از دردشـان کاهـش می یابد. امگا۳ خسـتگی، درد عضلانی، خشـکی 

و خـارش پوسـت، سردرد، بی خوابی، شـکنندگی مـو و ناخن ها و بی تمرکـزی را کاهش 

می دهـد و بـرای التیـام بیماری هـای قلبی عروقـی، رماتیسـم مفصلی، آسـم و کاهش 

التهـاب آرتریت روماتوئید مؤثر اسـت. کندر نیز دارای اسـیدهای بوسـولیک اسـت که 

چـه بـه صورت روغنـی  و چه رایحه درمانـی  در بهبود گـردش خون از جمله خون  رسـانی 

بـه مفاصـل و پیشـگیری از التهاب هـا تأثیـر دارد. پـماد آن هـم  در داروخانه هـا موجـود 

اسـت. دربـاره روغـن زیتـون نیـز ثابـت شـده اسـت ولئوکانتـال موجـود در ایـن روغـن 

می توانـد ماننـد ایبوپروفـن عمـل کنـد. حـدود سـه چهارم قاشـق غذاخـوری روغـن 

زیتـون برابـر بـا ۲۰۰میلی گـرم ایبوپروفـن اسـت. مـصرف روغـن زیتـون و زردچوبه در 

کاهـش خطـر سـکته مغـزی، بیماری هـای قلبـی، بعضـی سرطان هـا و برخـی از انـواع 

فراموشـی مفید تشـخیص داده شـده  است.

بیماری کبد چرب با پروتئین حیوانی بیشتر

افـرادی کـه پروتئیـن حیوانـی زیـادی مـصرف می کننـد، بیشـتر در معـرض انباشـت 

چربـی اضافـی در کبـد هسـتند و خطر بیماری کبدشـان نسـبت بـه آن هایی که بیشـتر 

پروتئیـن گیاهـی مـصرف می کنند، بالاتر اسـت. کبد بیشـتر افـراد مقـدار کمی چربی 

دارد، امـا اگـر بیش از ۵درصد از وزن کبد چربی باشـد، ممکن اسـت بیـماری کبد چرب 

ایجـاد کنـد. ارتباط میـان چاقی، عـادات غذایی و کبد چـرب غیرالکلـی در پژوهش ها 

بررسـی شـده اسـت و نتایـج نشـان می دهـد ۵۴درصـد از افـراد دچـار اضافه وزنـی که 

پروتئیـن حیوانـی مـصرف می کردنـد، بیشـتر مسـتعد بیـماری کبـد چـرب بوده انـد.

همچنیـن یافته هـا حاکـی از آن اسـت کـه خطـر ابتـلا بـه بیـماری کبـد چـرب ارتباطی 

بـه دریافـت کالـری نـدارد؛ به طوری کـه کالـری مصرفـی افـرادی کـه کبـد سـالم دارند،

بیشـتر از بیـماران کبد چرب اسـت.

افزایش خطر زوال عقل با کربوهیدرات ها

مطالعه ای روی دانشـجویان سـالم در یک دانشـگاه نشـان می دهد کسـانی که چربی 

و شـکر تصفیه شـده بیشـتری مصرف می کننـد، حافظـه ضعیف تـری دارند. ایـن تأثیر 

بـر حافظـه ممکـن اسـت به علـت التهـاب بخشـی از مغـز کـه بـر برخـی از جنبه هـای 

حافظـه تأثیـر می گـذارد و همچنیـن پاسـخ به نشـانه های گرسـنگی و سـیری باشـد.

التهـاب به عنـوان عامـل خطر بـرای بیماری هـای مغز، ازجملـه بیـماری آلزایمر و زوال 

عقـل شـناخته می شـود. در همیـن زمینـه مطالعـه ای دربـاره افـراد مسـن کـه بیش از 

۵۸درصـد از کالـری روزانه شـان را بـه شـکل کربوهیـدرات مـصرف می کردنـد، نشـان 

داد دوبرابـر خطـر ابتـلا به اختـلال خفیف ذهنـی و زوال عقـل آن ها را تهدیـد می کرد.

کربوهیدرات هـا ممکـن اسـت اثـرات دیگـری نیـز روی مغـز داشـته باشـند؛ کـودکان 

شـش تا هفت سـاله کـه از رژیم هـای غذایـی سرشـار از کربوهیدرات های تصفیه شـده 

اسـتفاده می کنند، در هـوش غیرکلامی نیز امتیاز کمتری دارند. کربوهیدرات شـامل 

قندهـا و غـلات بسـیار فراوری شـده ماننـد آرد سـفید با شـاخص گلیسـمی بـالا (GI) و 

بـار گلیسـمی (GL) ممکن اسـت حافظـه را مختل کنـد و همچنین افزایـش خطر زوال 

عقـل را بـه همـراه دارد. به جـای ایـن مـواد بایـد کربوهیدرات هـای سـالم و بـا GI پایین 

شـامل سـبزیجات، میوه ها، حبوبات و غلات کامل در رژیم غذایی افراد گنجانده شـود.

تیک 
سلامتی

تماشـای فیلم بد یا نامنطبق بر سلیقه شـما اتفاقی 

است که در رفت وآمدهایتان به سینما افتاده یا خواهد 

افتـاد، اما برای اینکـه از این اتفاق پیشـگیری کنید 

و در سـبک و ژانـری که دوسـت دارید فیلـم ببینید 

قبـل از رزرو بلیـت درباره فیلم هـای در حـال اکران 

تحقیق کنید. چند دقیقه گشـتن در فضای مجازی 

و خوانـدن مطالـب تخصصـی درباره فیلم هـا حتما 

مفید است.

عده ای تیتراژ فیلم ها را اصلا به حساب نمی آورند.

یعنی تیتراژ نخست را فرصتی برای رسیدن به سالن 

و جاگیر شدن در صندلی می دانند و تیتراژ پایانی 

هـم زمان خـروج از سـالن، امـا بـاور کنید ایـن بخش 

هـم جزئـی از یـک اثـر سـینمایی اسـت. در بیشـتر 

پردیس های سـینمایی مسـئول نمایـش فیلم یا هر 

فرد دیگری که چراغ ها را روشـن و خاموش می کند،

می داند که تیتراژ پایانی، جزوی از فیلم است، حتی 

اگر خیلی ها حوصله نداشـته باشند بنشینند و آن 

را تا پایان تماشـا کنند.

عـده ای هـم هسـتند که سـینما رفـتن را مسـاوی 

با خریـد هله هوله هـای فـراوان و خـوردن آن هـا 

در زمـان پخش فیلم می دانند. این رفتار اشـتباهی 

اسـت و همه مان باید در نظر داشـته باشیم سینما،

نمونـه کوچک شـده جامعـه اسـت و ضرورت دارد 

فرهنـگ شـهروندی را در آنجـا هـم رعایـت کنیـم.

بهـتر اسـت اغذیـه و خوراکـی دلخواهتـان را پیش 

از شروع فیلـم و در بوفـه یا کافی شـاپ سـینما میل 

کنیـد، امـا اگـر جـزو آن دسـته از تماشـاچیانی 

هسـتید که بایـد دسـت کم یـک بطـری آب معدنـی 

با خـود به داخل سـالن سـینما ببرید توجه داشـته 

باشـید نبایـد باز کـردن در بطـری یا جاگـذاری آن 

روی دسـته صندلـی، فـرد کنـار شـما را اذیـت کنـد.

معمـولا دسـته راسـت صندلـی بـرای جای گـذاری 

خوراکـی شماسـت. بعضـی نوشـیدنی های گازدار 

را هـم بهـتر اسـت پیـش از ورود به سـالن سـینما 

باز کنیـد تا صـدای آن دیگـران را نیـازارد. اگر فرزند 

کوچـک داریـد، فراموش نکنیـد که ابتـدا یا انتهای 

ردیـف بلیت بخریـد که موقـع رفت وآمـد احتمالی،

مزاحم بقیه نشـوید. در زمان خروج از سالن سینما 

هـم حواسـتان باشـد که زباله هایتـان را با خودتـان 

از سـالن بیـرون ببرید.

صـدای سـالن در دو سـوم وسـط بهـتر شـنیده و تصویـر هـم 

در یک سـوم آخـر سـالن با وضوح بیشـتر دیـده می شـود. پس 

بهتریـن صندلی هـای سـینما در زمـان خریـد بلیـت همیـن 

ذوزنقـه طلایی اسـت. اگر قرار باشـد بلیـت را اینترنتـی بخرید 

که می توانیـد به راحتـی صندلـی خودتـان را انتخـاب کنیـد،

امـا اگـر قـرار باشـد حضـوری بلیـت تهیـه کنیـد ممکـن اسـت 

جـای مطلوبـی به شـما تعلـق نگیـرد. جالـب اسـت بدانیـد هـر 

تماشـاگری عادت ها و مشـکلات خـاص خـودش را دارد. فرض 

اینکـه روی صندلی هـای وسـط سـالن  کنیـد تماشـاگری از 

بنشـیند، دچـار وحشـت می شـود. از ایـن رو بـرای پیشـگیری 

از هر مشـکل احتمالی که می تواند تجربه لذت بخش تماشـای 

فیلـم را از شـما بگیرد توصیـه می کنیم هم برای آنچه گفته شـد 

و صرفه جویی در وقت و هم برای جلوگیری از ازدحام در گیشه،

بلیـت را به صـورت مجـازی بخرید.

  بهـتر اسـت بـرای رفـتن به سـینما از وسـیله های حمل ونقـل عمومـی اسـتفاده کنیـد؛ چـون 

تجربه نشـان داده اطـراف آن شـلوغ اسـت و جـای پـارک نیسـت.

  اگـر در محلـه زندگی تـان سـینما هسـت، فیلم هـای دلخواهتـان را در آنجـا ببینیـد. با ایـن کار 

سـینماهایی که مرکز توجه نیسـتند رونق بیشـتری می گیرنـد و چون رفت و آمـد کوتاه تری دارید 

نقـش مؤثری در کاهـش ترافیـک هم خواهید داشـت.

  بـا تلفـن صحبـت کـردن و فیلـم گرفـتن از روی پـرده نمایـش کارهـای ضـد فرهنگـی در سـالن 

سینماسـت که بایـد از انجـام آن پرهیـز کـرد.

  عـده ای عـادت دارنـد ترجمـه فارسـی فیلم هـا را بلنـد بلنـد بـرای رفقـای خـود بخواننـد که این 

عمـل پسـندیده نیسـت.

  اگـر کلاه بـه سر داریـد در موقـع نمایش فیلـم آن را از سر بردارید؛ چـون بلندی کلاه ممکن اسـت 

مانع دید تماشـاچیانی شـود که پشـت سر شـما نشسته اند.

  اگـر قـد بلنـد هسـتید در ردیف هـای جلـو ننشـینید، زیـرا نیمی از پـرده سـینما را می پوشـانید 

و فـرد پشـت سرتـان مجبور اسـت بـرای دیـدن فیلـم دائـم سرش را این طـرف و آن طرف کـج کند.

  صحبـت کـردن با صـدای بلند، خندیـدن و اظهار نظـر کردن دربـاره هنرپیشـه ها در زمان پخش 

فیلم کار درسـتی نیست.

  اگـر گروهی به سـینما یا تئاتر می روید، طرفین گروه، آقایان بنشـینند تا خانم هـا کنار غریبه ها 

نباشند.

  در سـینما و تئاتر در زمان نمایش از دو به دو صحبت کـردن بپرهیزید؛ زیرا باعث ایجاد مزاحمت 

برای دیگران می شود.

  اسـتعمال دخانیات مانند سـیگار در اماکن عمومی مانند سـینما شایسته شما نیست.

  در سـالن سـینما، صندلی هـا فاصلـه کمـی باهـم دارنـد و افـراد بایـد به نـکات مهمـی از جملـه 

نظافـت شـخصی توجـه کننـد تـا کل مـدت فیلـم مزاحمتی بـرای دیگری نداشـته باشـند. سـعی 

کنیـد پیـش از حضـور در سـینما دوش بگیریـد تا بدنتـان بـوی عـرق ندهد و بـا سر و وضع آراسـته 

در جمـع مـردم حاضر شـوید.

  کارهای ضروری مانند دست شـویی رفتن را قبل از ورود به سـالن انجام دهید.

  در سـینما یا تئاتر راهنما، شما را برای نشسـتن در محل رزرو شده هدایت می کند. آداب سینما 

رفـتن این طـور اسـت که ابتـدا خانـم بایـد بنشـیند. در صورتـی که راهنما وجود نداشـت، آقـا جلو 

حرکـت کرده و بعد از مشـخص شـدن جـا، کنار رفته تـا اول خانم بنشـیند.

  تماشـاچیان باید قبل از شروع فیلم در سـالن حاضر باشـند، در غیر این صورت مزاحمت هایی 

برای دیگران در موقع نشسـتن ایجاد می کنند که پسـندیده نیسـت و نمونـه ای از تضییع حقوق 

دیگران است.

  اگـر عـادت به جویـدن آدامـس داریـد سـعی کنیـد با صـدای بلنـد نباشـد تا هم نشـینی خوبـی 

در مـکان عمومـی سـینما بـرای دیگران داشـته باشـید.

  گوشـی تلفـن همراهتـان را روی حالـت بی صـدا بگذاریـد و دائـم بـرای کنـترل کـردن پیام هـا،

صفحـه آن را روشـن نکنیـد. حتـی نور کـم گوشـی در تاریکی سـالن سـینما هم آزاردهنده اسـت.

   به شـماره صندلی تان برروی بلیت توجه  کنید و روی همان صندلی بنشـینید.

فرهنـگ سـینما رفـتن رابطـه مسـتقیمی با لـذت بردن 

از تماشای فیلم دارد. از همین رو ضروری است با رعایت 

برخـی کارهـا و آداب، ایـن تفریـح فرهنگی را بـرای خود 

و دیگـران لذت بخـش کنیـم. شـاید تا به حـال به طـور 

جـدی به دسـته صندلی سـینما فکـر نکرده باشـید، اما 

ایـن موضوع مهمی در زمان تماشـای فیلم اسـت. کدام 

دسـته صندلی متعلـق به شماسـت؟

صندلی های سینما به شکلی طراحی شدند که در عین 

راحتـی، جـای زیـادی نگیرنـد. در زمـان انتخاب دسـته 

صندلـی بهـتر اسـت از خودتـان بپرسـید الان به کـدام 

دسـته صندلی بیشـتر احتیـاج داریـد؛ سـمت چپـی 

یا راسـتی؟ بعد بررسـی کنید آن دسته خالی است یا نه.

اگـر خالـی بـود که دسـتتان را بـه آن تکیه دهیـد، اما اگر 

تماشـاچی دیگری بـه آن تکیـه داده بود منتظـر بمانید 

تـا او دسـتش را از روی دسـته صندلـی بـردارد آن وقـت 

از آن اسـتفاده کنیـد. به همیـن راحتـی. البتـه این را هم 

بگوییم که صندلی ها در سالن های سینمایی پیشرفته 

به صورت مجزا دو دسـته دارند که هـر دوی آن ها متعلق 

به یـک فرد اسـت. برخی سـینماها هم امکانـات بهتری 

ماننـد بالـش و گردنی ارائـه می دهند.

گاهـی خانـواده ای تصمیـم می گیرنـد بـرای تماشـای فیلمـی 

به سـینما برونـد که یکی از اعضـای خانـواده، آن فیلـم را پیش تر 

دیده اسـت، برای نمونه فرض کنید فرزند دبستانی یک خانواده 

چهـار نفـره فیلـم را در اردوی سـینمایی مدرسـه، دیـده اسـت 

و دیگـر اعضـای خانواده هـم تصمیم گرفتنـد آن فیلـم را ببینند.

در چنیـن شرایطـی بایـد والدیـن به فرزنـد خـود آمـوزش دهنـد 

در سـالن سـینما و موقعیت هایی که هیجانی می شود، داستان 

فیلـم را لو ندهـد و اطلاعاتش را بلنـد بازگو نکنـد. همچنین باید 

به کـودکان بیاموزنـد که صحبـت نکننـد یا زیـاد سـؤال نپرسـند 

و نظـر ندهنـد. ایـن کارها بـرای بعد از تماشـای فیلم اسـت.

خانواده هایـی هـم هسـتند که بـا فرزنـد خردسالشـان تصمیـم 

می گیرند به سـینما بروند. باید حواسمان باشد در صورتی که قد 

و قامت کودک خیلی از صندلی سـالن سـینما کوچک تر اسـت،

از او بخواهیـم کفش هایش را دربیـاورد و روی صندلی چهار یا دو 

زانو بنشـیند. با این کار، مشـکل نرسـیدن پاهای کودک به زمین 

برطرف می شـود و بی حرکت به تماشـای فیلم می نشیند.

هـر فیلمـی مناسـب همـه گروه های سـنی نیسـت. بـرای نمونه 

فیلم هایی که دارای صحنه های خشن یا جنایی هستند معمولا 

بـرای مخاطبان بالاتر از هجده سـال سـاخته می شـوند. گاهی 

هم هشدارهایی در ابتدای فیلم ها نمایش داده می شود که باید 

افـراد بیـمار بـه آن توجـه داشـته باشـند. همچنیـن اگـر فرزنـد 

خردسـال داریـد و می خواهید با او به سـینما برویـد، فیلم های 

مناسـب کـودکان را انتخـاب کنیـد، در غیـر این صـورت افزون 

بر اینکه هنگام تماشـای یک فیلم بزرگ سـال در سـالن سینما 

به همراه فرزند کوچکتان، او به احتمال زیاد با آسیب های جدی 

روبـه رو خواهـد شـد، حضـور یـک کـودک در سـالنی پـر از آدم 

بـزرگ می تواند یـک تجربه ناخوشـایند برای کـودک رقم بزند.

اگـر هـم فیلـمِ انتخابـی شـما فیلـم کـودک نیسـت، بهتر اسـت 

از به همـراه آوردن کودکتان خـودداری کنید.

همچنیـن توصیـه می شـود پـدر و مادرهایـی که نمی تواننـد 

فرزندشان را در سالن سـینما (در حال تماشای فیلمی مناسب 

کـودک) سـاکت نگـه دارنـد، او را به یکـی از اقـوام یا خویشـان 

یا مهدکـودک بسـپارند و تنهـا به سـینما بروند تا هم خودشـان 

از تماشـای فیلم لـذت ببرند و مجبور نباشـند همه حواسشـان 

اذیـت دیگـران  هـم موجـب آزار و  به کـودک بسـپارند و    را

نشوند.

پیش از انتخـاب فیلم تحقیق کنید

به حساب نیاوردن تیتراژها

فرهنگ شهروندی در سینما

مسئله مهم دسته صندلی

سینما رفتن با خردسالان

حرفه ای ها و بهترین صندلی ها

آداب سینمایی بجوی

توجه به رده بندی محدودیت سـنی فیلم ها پیش از انتخـاب فیلم تحقیق کنید


