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خوراک بوقلمون و لوبیاچیتی

شادفر

 گوشـت بوقلمـون اگـر بـه روش سـالم پختـه شـود، ازجملـه مهم تریـن عنـاصر غذایی و 

مفیـد اسـت. گوشـت بوقلمون سرشـار از مـاده شـیمیایی تریپتوفـان اسـت و این ماده 

در بـدن بـرای شـما خوابی خـوب به  ارمغـان مـی آورد. خوراکی ای کـه در ادامـه معرفی 

می کنیـم، بـرای افـرادی کـه به تناسـب انـدام فکـر می کنند نیز مناسـب اسـت.

(۶ نفر) مواد لازم برای خوراک بوقلمون و لوبیاچیتی

طرز تهیه خوراک بوقلمون و لوبیاچیتی

 یـک قابلمـه بـزرگ را روی شـعله ملایـم گاز بگذارید. ابتـدا پیازهای خردشـده را اضافه 

کنیـد و کمـی تفـت دهیـد تا پیازها سـبک شـوند. فلفل سـبز شـیرین و سـیر رنده شـده 

را اضافـه کنیـد و کمـی دیگـر تفـت دهید. حـالا نوبـت اضافه کـردن گوشـت چرخ کرده 

بوقلمـون اسـت. پنج شـش دقیقـه بـرای تفـت دادن گوشـت بوقلمـون روی حـرارت 

متوسـط گاز کافـی اسـت. هنـگام پخـتن گوشـت بوقلمـون مرتـب مـواد را هـم بزنیـد و 

بعـد از تغییررنـگ گوشـت بوقلمـون، پـودر فلفل قرمـز، رب  گوجه فرنگـی، پونـه کوهـی 

خشک  شـده و پودرشـده، پودر زیره سـبز، نمـک، پـودر فلفل سـیاه، لوبیاچیتـی پخته و 

آب مـرغ را اضافـه کنید و هم بزنید. شـعله را کم کنیـد و اجازه بدهید این مـواد ۱۰دقیقه 

باهـم بجوشـند. بعـد از اینکه آب خوراک مقداری کشـیده شـد و به انـدازه دل خواهتان 

رسـید، شـعله گاز را خاموش کنیـد. خوراک گوشـت بوقلمـون و لوبیاچیتی را با گشـنیز 

تـازه و برش هـای لیموتـرش تزییـن و سرو کنیـد. بهـتر اسـت بـرای وعـده شـام خوراک 

بوقلمـون و لوبیـا را بـا نان میـل کنید.

      پیاز قرمز خردشده: یک فنجان

فلفل سبز شیرین خردشده: ۳/۱ فنجان

گوشت بوقلمون چرخ کرده: ۷۰۰ گرم

پودر فلفل قرمز تند: یک قاشق غذاخوری

رب گوجه فرنگی: ۲ قاشق غذاخوری

پونه کوهی خشک شده و پودرشده:

۲ قاشق چای خوری

پودر زیره سبز: یک قاشق چای خوری

نمک: ¼ قاشق مرباخوری

پودر فلفل سیاه: ¼ قاشق مرباخوری

لوبیاچیتی: ۲۰۰ گرم پخته شده 

(می توانید از لوبیاسفید، سیاه یا چشم بلبلی 

هم استفاده کنید)

آب مرغ بدون چربی و با کمترین میزان نمک: ۴۰۰ گرم

گشنیز تازه و ساطوری خردشده: ½ فنجان

لیموترش: ۳ عدد

سـمیرا شـاهیان|                       حتـما شـما هـم بـا افـرادی برخـوردکرده ایـد یـا برخـورد داریـدکـه رفتارهایـی بسـیار آزاردهنـده دارنـد. رفتارهایـیکـه یکـی  دوبـارش را می تـوان نادیده
سوژه 

 روز
گرفـت، ولـی وقتـی قـرار باشـد هفـت روز هفتـه و دوازده مـاه سـال تکـرار شـود، دیگـر تحمل کردنـش ناممکـن اسـت. قصـه عادت هـای بـدکـه سـبب آزار غیـر ارادی مـا و 
خودشـان می شـود، به همیـن سـادگی اسـت؛ موضوعیکه دکتر حسـین امیریگنجه، جامعه شـناس، سرآغـاز آن را از زبـان و کلام می داندکـه پس از مدتی بـه یک رفتار 
و درگـذر زمـان بـه عـادت تبدیل می شـوند. عادت هاییکـهکم کم زبانِ فرهنگ و شـخصیت مـا هم می شـوند و پیامدهای شـخصی و اجتماعـی زیادی را به دنبـال دارند.
همـه مـا بـا دقـت در زندگی شـخصی،کسـب وکار و روابطـمان می توانیم ردپـای این عادت هـای مثبت و منفـی را پیـدا کنیمکه هـر روز و بدون لحظـه ای فکرکـردن تکرارشـان می کنیم. از 
آنجـا کـهکیفیـت زندگـی ما بـهکیفیت عادت هایمان بسـتگی دارد و همـه مایلیم با رهاشـدن از زنجیـر عادت های منفـی و خلق عادت هـای مثبت، زندگی مـان  را زیرورو کنیـم. در مطلب 

امروز با راهنمایی دکتر امیری گنجه به تعدادی از عادت های اشـتباه و چرخه ایکه سـبب شکل گیری این عادت ها می شود، اشاره  می کنیم.

ماست کم چرب، فشار خون  را پایین می آورد

افرادی که مدت طولانی ماسـت کم چـرب مصرف می کنند،

فشـارخون سیسـتولی کمتری دارند و پرفشاری خون 

سلامتی شـان را تهدید نمی کند.

براسـاس مسـتندهای علمـی موجـود، برخـی 

پژوهشـگران بـر ایـن باورنـد کـه باکتری های 

موجود در ماسـت به کاهش فشـارخون کمک 

می کننـد. افـزون بـر ایـن، مـصرف مـداوم 

ماسـت بـا تناسـب وزن و کاهـش نمایـه تـوده 

بدنـی همـراه اسـت. کلسـیم موجود در ماسـت 

از ریزمغذی هـای بسـیار مهـم بـرای سـلامتی 

اسـت و کارایی جـذب بالایی دارد. همچنین ماسـت 

منبـع خـوب پروتئیـن اسـت، قـدرت سـیرکنندگی خوبـی 

دارد و درصـدی از آب مـورد نیاز بـدن را تأمیـن می کند. کلسـیم موجود در ماسـت،

عـروق را انعطاف پذیرتـر می کنـد.

یک رژیم سـالم شـامل ماسـت کم چرب و میوه و سـبزی کافـی و انجام فعالیـت فیزیکی 

مناسـب می توانـد بـه پیشـگیری از بیماری های مزمـن از جمله پرفشـاری خون کمک 

و سـلامت افـراد را تضمین کند.

چند نکته برای دوچرخه سواری مطمئن(۲)

شادفر

 در مطلـب روز گذشـته بـه پنـج نکتـه مهـم بـرای دوچرخه سـواری ایمـن اشـاره کردیم؛

حفاظـت از سر بـا کلاه ایمنـی، تـلاش بـرای دیده شـدن، پیش بینی پذیـر رانـدن،

سـلامت دوچرخه و تمرکز روی مسـیر. امـروز نیز چند نکتـه دیگر را یـادآوری می کنیم.

بوقلمـون و لوبیـا را بـا نان میـل کنید

نکته 
روز

چارلـز داهیـگ در کتـاب« قـدرت عـادت»  بـه علمی 

اشـاره می کند کـه در پَس آن پرسـش و چرایی درباره 

کارهایـی اسـت کـه در زندگـی و کسـب وکار انجـام 

می دهیـم. ایـن کتـاب در سـه بخـش تنظیـم شـده 

اسـت؛ عادت های افـراد، عادت های سـازمان های 

موفـق و عادت هـای جوامـع. بخـش نخسـت روی 

ایـن موضـوع تمرکـز می کنـد کـه عادت هـا چگونـه 

در زندگـی افـراد ظاهر می شـوند. این بخـش درباره  

عصب شناسـی شـکل گیری عـادت، چگونگـی 

سـاختن عادت های نـو و تغییـر عادت هـای قدیمی 

و روش هـا بحـث می کنـد. همچنیـن دربـاره اینکـه 

آیـا مـا مسـئول عاداتمـان هسـتیم یـا نـه و قوانیـن 

طلایـی تغییـر عـادت نیـز صحبـت شـده اسـت.

کتـاب پیـش رو  براسـاس مطالعات و بررسـی های 

واقعـی تنظیـم شـده اسـت، به طوری کـه منابـع 

متنوعـی در تدویـن کتاب به کار گرفته شـده و برای 

تألیـف و تدویـن آن بـا صاحب نظـران زیـادی هـم 

گفت وگـو شـده اسـت. کتاب قدرت عادت

۳۴۴صفحه تعداد صفحه ها:

مترجم: الهام شریف

نویسنده: چارلز داهیگ

انتشارات: نسل نواندیش

هم رکاب 
پیدا کنید

از 
علامت دادن 

با دست 
استفاده کنید

یافتن یک دوچرخه سـوار باتجربه تر برای همراهی می تواند روشـی 

عالـی بـرای مقابله بـا خطاهـای رکاب زدن باشـد. یکی از دوسـتان،

اعضـای خانـواده یـا همـکار خـود را پیـدا کنیـد کـه به طـور منظـم 

دوچرخه سـواری می کنـد و در آمدوشـدهای شـهری بـه او ملحـق 

شـوید. بگذاریـد افـراد باتجربـه راهگشـا باشـند و شـما با اعتـماد به 

آن    هـا روی احسـاس راحتـی با دوچرخـه تمرکـز کنید.

اگـر پیش بینی پذیر دوچرخه سـواری کنید، تا اندازه زیادی خودتان 

را در جـاده ایمـن نگـه می داریـد. همان طور کـه رانندگانـی که چراغ 

راهنـما نمی زننـد، سـبب تصـادف می شـوند، افـراد بـا دوچرخـه نیز 

مشـمول همیـن خطرهـا هسـتند. در زمـان چرخـش یـا توقـف، از 

علامـت دادن دسـتی اسـتفاده کنیـد تـا از سردرگمـی غیـرضروری 

جلوگیری کنید. آرنج چپ خم شـده و علامت دادن به سـمت آسـمان 

و راسـت به معنای چرخش به راسـت اسـت. اگر بازوی دسـت چپتان 

را مسـتقیم به سـمت چپ نشـان دهید، چرخش به سمت چپ است.

اگر انگشـتانتان را با آرنج سـمت چپ خم شده به سـمت پایین نشان 

دهیـد، یعنـی قصـد دارید متوقف شـوید. بهتر اسـت دسـت مسـلط 

یعنـی راسـت (برای  چپ دسـت ها چـپ) را از روی فرمـان برندارید.

از طریـق برنامه هـا یـا گروه هـای دوچرخه سـواری به دنبـال نقشـه 

خطوط و مسـیرهای دوچرخه سواری باشید و مسیری را برنامه ریزی 

کنیـد کـه سـبب شـود شـما تـا آنجـا کـه ممکـن اسـت، در مسـیرهای 

محافظت شـده یـا جاده هـای آرام و کم ترافیـک رکاب بزنیـد.

برنامه ریزی 
کنید

عادت هـا هـمان کارهایـی هسـتند کـه در طـول روز انجـام می دهیـم؛ بـرای نمونـه 

سـحرخیزی، دیروقت خوابیدن، کتاب خواندن، ورزش کردن، مسـواک زدن و.... براسـاس 

پژوهش هـا،۴۵درصـد فعالیت هایـی کـه در روز انجـام می دهیـم، برحسـب عـادت اسـت.

نکتـه مهـم این اسـت کـه عادت هـا می توانند شـبیه یـک شمشـیر دولبـه باشـند؛ یعنی هم 

بـه نفـع مـا باشـند و هم بـه ضرر ما.

«مـا دریافته ایـم احتمال اینکـه پس از یک بار امتحان کردن سـیگار، مـصرف آن به عادت روزانه تبدیل شـود،

بسـیار زیاد اسـت.» ایـن گفته یک پژوهشـگر در دانشـگاه لندن پس از پژوهشـی دربـاره ارتباط میان  کشـیدن 

یـک نـخ سـیگار و عادت کـردن بـه آن به طـور مـداوم اسـت کـه در حجم بـزرگ اطلاعـات به ثبت رسـیده اسـت.

نویسـند گان این مطالعـه می گویند امتحان کردن سـیگار حتی بـرای یک بار،«عادت قابـل توجهی» می تواند 

ایجـاد کنـد. متأسـفانه بسـیاری از افـراد، مـصرف سـیگار را هم تـراز بـا نوشـیدن یـک فنجـان چـای می داننـد، درحالی کـه عادت کـردن بـه 

سـیگار نوعـی اعتیاد اسـت کـه سرگرمی و جلب توجـه دیگـران از پیامدهای ارادی و بیـماری از پیامدهای غیرارادی آن محسـوب می شـود.

ایـن عـادت، افزون بـر پیامدهای شـخصی، آسـیب های جدی نیـز بـرای اطرافیان فرد سـیگاری دارد.

بـدون شـک جملـه «کار امـروز را بـه فـردا مسـپار» را بارهـا شـنیده اید، امـا عـادت به تعویق انداخـتن کارهـا 

قدمتـی بـه درازای عمر بـشر دارد! ایـن «فردا»هایی که مـا می خواهیـم ورزش کنیم، برنامه ریزی داشـته باشـیم،

صبـح زود از خـواب بیـدار شـویم و... مصـداق بـارز همان شـنبه هایی هسـتند کـه هرگـز از راه نمی رسـند. زمانی 

کـه کارهـا را به تعویـق می اندازیـم، درواقـع زمـان آزاد را هـدر می دهیـم و کارهـای مهمـی را کـه به عهـده داریـم، بـه آخریـن دقایـق موکـول 

می کنیـم. تـرک عادت هـای منفـی ماننـد به تعویق انداخـتن کارهـا و جایگزین کـردن عادت هـای مثبـت از آن دسـته مهارت هـای رشـد 

فـردی اسـت کـه هم سـبب کاهش اضطـراب خودمـان و هـم آسـایش اطرافیانمـان می شـود. یکـی از راهکارهایی که بـرای ترک ایـن عادت 

بـد پیشـنهاد می شـود، شـیرجه زدن بـه دل کار اسـت. یعنـی از هـر نقطـه ای کـه بـود، فقـط شروع کنیـد؛ آنـگاه می بینیـد کـه عـادت منفـی 

اهـمال کاری خود به خـود از بیـن مـی رود و کارهـا روی غلتـک می افتـد.

داشـتن لبخند بر لب در برخوردهای 

اجتماعی و دوری از عبوس و مکدربودن 

و اخم کـردن سـبب انتقـال انـرژی 

مثبـت بـه دیگـران می شـود. افـزون 

بـر ایـن، افـراد جامعـه بایـد بکوشـند 

بـا پیشـگیری از فشـار های روانـی، کمـک بـه بیشـترکردن ظرفیت 

تحمل پذیـری خـود و پرهیـز از عصبانیت هـای زودهنـگام، بـه 

بهداشـت روانـی و پیشـگیری از آسـیب های فـردی و اجتماعـی 

توجـه کننـد. به عبارتـی بایـد تـلاش کنیـم مشـکلات زندگـی مانند 

مسـائل اقتصـادی همـه فکـر و ذکـر افـراد را در زندگـی اشـغال 

نکنـد و در حـد متعادل به افـکار مثبـت نیز توجه داشته باشـند و 

روحیـه امیـد را در درون خـود تقویت کننـد. همچنین، اسـتفاده از 

عطرهـای خوش بـو برای آقایـان در جامعـه و لباس های آراسـته با 

رنگ های شـاد برای خانم ها در منزل به افزایش نشـاط اجتماعی 

و دورشـدن از عـادت اخموبـودن کمـک می کند.

حسـادت، نوعـی مقایسـه اسـت. مـا 

بـه سـنجیدن عـادت کرده ایـم و بـا 

مقایسـه کردن شرطـی شـده ایم. در 

تعامل هـای اجتماعـی نیز حسـادت 

ممکن اسـت ماننـد حلقه نخسـت در 

یک زنجیره  از رذایل باشـد و پیدایش 

رذایل دیگر ازجمله خشم و غضب، خصومت و دشمنی، کینه ورزی 

و بخـل ورزی را در وجود انسـان سـبب شـود.

یگـر  ز د ن ا نسـا مـت ا سـت رفتن حرمـت و کرا زد ، ا همچنیـن

پیامدهـای حسـد در تعامل هـای اجتماعـی اسـت. کارشناسـان 

علوم تربیتـی، راهکارهایـی بـرای تـرک ایـن عـادت بـد پیشـنهاد 

می کننـد ازجملـه جلوگیـری از برانگیخـتن خشـم افـراد، پرهیز از 

بخـل ورزی، پرهیز از خصومت، دشـمنی و کینه توزی، نداشـتن 

تفاخـر و ابرازنکـردن توانمندی هـا، کنـترل دوسـتی دنیـا، توجـه 

بـه اسـتعدادها و علایـق خـاص افـراد، زمینه سـازی احسـاس 

حرمـت و کرامـت، توزیـع متناسـب محبـت، زمینه سـازی روحیـه 

شـکرگزاری، آگاهی بخشـی و ایجـاد بینـش الهـی، الگوپـردازی 

و تقویـت ایـمان متربیـان.

غیبـت آبـروی مؤمنـی را می ریـزد،

ز  ر بـد، یکـى ا یـن عـادت و رفتـا ا

ویژگی هـای اخلاقـی نهـی شـده 

در قـرآن کریـم اسـت. روشـن اسـت 

کـه غیبـت سـبب هتـک حرمـت و 

ازبین رفـتن منزلـت اجتماعـی افـراد جامعـه می شـود. به تعبیـر 

دیگـر، به واسـطه آن، کرامـت انسـانی خدشـه دار و جایـگاه فـرد 

متزلـزل و نقشـش در جامعـه مختـل می شـود، زیـرا بـا غیبـت،

معـه  ر جا نـد د ا د و نمی تو شـخصیت فـرد شکسـته  می شـو

حضـوری فعـال، بانشـاط و همـراه بـا کرامـت و عـزت داشـته 

باشد.

در روایتـی از امـام صـادق(ع)در بحـار الانوار آمـده اسـت: غیبت 

نکـن کـه مـورد غیبـت واقـع مى شـوی و بـرای بـرادرت چـاه حفر 

نکـن کـه خـود در آن خواهـى افتـاد، زیـرا همان طـور بـا تـو رفتار 

مى شـود کـه تـو بـا دیگـران رفتـار مى کنـى.

۸۰میلیارد نخ سیگار
، نجمـن تولیدکننـدگان ، رئیـس ا ر به گفتـه محمدرضـا تاجـدا

واردکننـدگان و صادرکننـدگان محصـولات دخانـی، سـالانه ۷۵

تـا ۸۰میلیـارد نـخ سـیگار در کشـور مـصرف می شـود کـه ایـن رقـم 

فقط حدود ۲.۵درصد سـیگاری اسـت که در دنیا مصرف می شـود.

۱      یـک نشـانه  مـا را 

برمی انگیزاند (برای نمونه 

اعـلام یکـی از برنامه های 

گوشـی تلفن همراه).

            روش انجـام عـادت 

می تواند جسمی، روحی،

سـاده یا پیچیده باشـد.

            در شروع چرخـه عـادت، نشـانه ای وجـود دارد کـه ماننـد محـرک مغـز عمـل 

می کند و سـبب می شـود مغز وارد وضعیت خودکار شـود. نشـانه می توانـد تقریبا 

هـر چیـزی باشـد؛ یـک محـرک دیدنـی، سـاعت خاصـی از روز، یـک احسـاس،

دنبالـه ای از افـکار یـا حضور افـراد خـاص یا....

۳            پـاداش دریافـت می کنیـم 

(بـرای نمونـه پیامـی از یـک دوسـت 

دریافـت می کنیـم یا چنـد لحظه ای در 

شبکه های اجتماعی سرگرم می شویم).

۲      یک اقدام مشخص 

ی  بـرا هیـم ( م می د نجـا ا

نمونه گوشـی مان را بررسـی 

می کنیـم).

            در پایـان یـک چرخـه عـادت، پـاداش قـرار دارد کـه به مغـز قدرت 

تشـخیص می دهـد که این چرخـه ارزش تکـرار دوباره در آینـده را دارد 

یا خیـر. پاداش می تواند خوراکی خوش مزه، احسـاس غـرور یا افتخار 

از انجـام یک کار خـاص، مورد تحسـین دیگران قرارگرفتن و... باشـد.

           تقسـیم کارها به کارهای کوچک تر

      تجدیدنظـر در اهداف

        ایجـاد تغییر در محیط اطراف

      ایجـاد محدودیت برای خود

      تغییر دوسـتان و آدم های اطراف

چند راهکار برای ترک عادت به تعویق انداختن کارها

عادت سیگارکشیدن

عادت 
اخم کردن

عادت 
حسادت

عادت 
بدگویی کردن

عادت به تعویق
 انداختن کارها

همه عادت ها چه عادت های 

خـوب و چـه عادت هـای 

بـد، از یـک چرخـه سـاده 

ی  ی پیـرو و سـه مرحله ا

می کننـد. ما بـا درک هرچه 

بیشتر ساختار (فرمول) عادت 

می توانیـم الگوهایـی را که 

انتخـاب کرده ایـم، دوبـاره 

از نـو شـکل دهیم.

%۴۵

حلقه عادت

تیک 
سلامتی

اقدام

پاداش

برانگیختن


