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زبان‌سرخ‌و سر‌سبز     
در معاشرت‌های خود با دیگران نیاز به تعیین مرزهایی داریم تا پای صحبت‌هایمان از حریم خصوصی خانواده فراتر نرود سوپ هویج برای 

تقویت ایمنی بدن

 
رژیم 
غذایی

 
تیک 
سلامت

شادفر

 هویـج منبـع خوبـی از مـواد معدنـی و ویتامین‌هـا ماننـد 
ویتامیـن K، ویتامیـن B6، پتاسـیم و فسـفر اسـت که 

بـرای حفـظ شـرایط خـوب مغـز، اسـتخوان‎ها و 
سیسـتم عصبی ضروری اسـت. افـزون بر این، 
آب هویـج ترشـح صفـرا را افزایـش می‌دهد که 
به چربی‌سـوزی و کاهش وزن کمک می‌کند. 
گفتـه می‌شـود فقـط بـا مصـرف یک لیـوان آب 
هویـج در روز می‎توانید سیسـتم ایمنی بدن 

خـود را تقویـت کنیـد. آب هویـج بـه بـدن در 
مبـارزه با آسـیب رادیکال‌هـای آزاد کمک و از آن 

کتری‌هـا و ویروس‌های مضر  در برابـر التهاب‌هـا، با
محافظت می‌کند. سـوپ هویج هم غذایی خوش‌طعم 

و خوشـمزه اسـت که هـم برای تقویت سیسـتم ایمنی بـدن و هم برای دفع 
ضررهـای ناشـی از آلودگـی هـوا مفیـد اسـت. ایـن سـوپ در کنـار زنجبیـل، 
مقدار زیادی ویتامین A، فیبر، ویتامین K، پتاسیم، فولات، منیزیم، فسفر، 
منگنـز، ویتامیـن E و زینـک را بـرای بـدن تأمیـن می‌کنـد کـه معمـولا هویـج 
خـام به‌تنهایـی همـه ایـن ویتامین‌هـا را نـدارد. در ادامـه شـیوه تهیـه ایـن 

سـوپ پرخاصیـت را آمـوزش می‌دهیـم. 

 z)مواد لازم )۴ نفر

         هویج: 4 عدد متوسـط
         پیـاز: 2 عدد

         زنجبیـل: یـک تکه کوچک
         سـیر:‌ ۲ حبه

غ: ۶ لیـوان          آب مـر
         نمـک و فلفـل سـیاه: به مقدار کافی

         زردچوبـه و روغـن: به مقدار کافی

 zدستور تهیه

         ابتـدا پیازهـا را به‌صـورت نگینی ریز خرد کنید، سـپس یک قابلمه مناسـب 
روی حـرارت قرار بدهید و مقداری روغن اضافه کنید.

         در ایـن مرحلـه پیـاز را به‌خوبـی تفـت دهیـد تـا سـبک و شیشـه‌ای شـود، 
سـپس سـیر و زنجبیـل را بـا رنـده ریـز درون قابلمـه رنـده کنیـد و آن‌ را نیـز چنـد 

خ شـوند. ج و کمـی سـر دقیقـه تفـت دهیـد تـا عطرشـان خـار
         هویج‌ها را پوست بگیرید و بشویید، سپس به صورت نگینی خرد و همراه 
کمـی زردچوبـه بـه قابلمـه اضافـه کنیـد. در ادامـه هویـج را نیـز بـه مـدت یـک 

غ را بـه قابلمه اضافـه کنید. دقیقـه تفـت دهیـد، سـپس آب مـر
غ  غ در دسـترس نداشـتید از ترکیـب آب جـوش و عصـاره مـر گـر آب مـر          ا
اسـتفاده کنیـد. حـالا حـرارت را زیـاد کنید تا آب شـروع بـه جوشـیدن کند. پس 
از اینکـه آب جـوش آمـد، حـرارت را ملایم‌تـر کنیـد و اجـازه دهیـد هویـج بپـزد.
         پـس از ۴۰ تـا ۴۵ دقیقـه هویـج به‌طـور کامـل پختـه می‌شـود. پـس از گذشـت 

ایـن زمـان بـا گوشـت‌کوب برقی سـوپ را به‌صـورت پـوره درآورید.
         در نهایـت مقـداری نمـک و فلفـل سـیاه اضافـه کنیـد و اجـازه دهیـد سـوپ 

بـه غلظـت مـورد نظر برسـد.
         در پایـان سـوپ را درون ظـرف دل‌خـواه بریزیـد و در صـورت تمایـل با کمی 

خامـه یا ماسـت چکیـده تزییـن کنید.

 zر ی‌‌شما لر کا

میزان انرژیاندازهماده غذایی

25 کالرییک عدد متوسطهویج خام

195 کالری100 گرممرغ

40 کالری100 گرمپیاز خام

4.4 کالری149 گرم )یک حبه(سیر

312 کالری100 گرمزردچوبه

79 کالری100 گرمزنجبیل

برخی افراد برای اینکه سکوت بیش‌از اندازه اذیتشان می‌کند 
یـا فکـر می‌کننـد بـرای احتـرام بیشـتر بـه مهمـان بایـد دائـم بـا 
او صحبـت کننـد، حاضرنـد بـرای شکسـتن سـکوت هـر حرفـی 
بزننـد. بیشـتر وقت‌هـا هـم از نظـر خودشـان حرف‌هایشـان 
معمولـی و پیش‌پـا افتـاده اسـت و در واقـع صحبـت خاصـی 
نیسـت کـه بخواهـد بـه حریـم خصوصی خانـواده یا شـخصیت 
اعضـای خانـواده خدشـه وارد کنـد، ولـی همیـن صحبت‌هـا 
ممکـن اسـت نظـر شـنونده را نسـبت بـه فـردی کـه دربـاره‌اش 
گفت‌وگـو می‌شـود تغییـر دهد. بـرای نمونـه خانمی کـه میزبان 
چنـد نفـر از همسـایه‌هایش شـده اسـت فقـط بـرای گـرم گرفتن 
بـا آن‌هـا از شـلوغ‌بازی‌های پسـر نوجوانـش می‌گویـد. از نظـر 
او اینکـه پسـرش چقـدر دیـر از خـواب بیـدار می‌شـود یـا چقـدر 
بی‌ملاحظـه لباس‌هایـش را بـه ایـن طـرف و آن طـرف پرتـاب 
می‌کنـد، صحبت‌هـای مهمـی نیسـتند، درحالـی کـه ممکـن 
اسـت شـنونده‌ها برداشـت کننـد نظـارت درسـتی از سـوی 
پدرومـادر این نوجـوان روی کارهایش و نظام تربیتی درسـتی 
کـم نیسـت. ایـن تنهـا یـک برداشـت اسـت و هـر  در خانـواده حا
کسـی متناسـب بـا تفکـر خـودش هـر برداشـت دیگـری از ایـن 

صحبت‌هـا می‌توانـد داشـته باشـد.  

در خانـواده دو رکـن مهـم باید رعایت شـود، نخسـت احسـاس 
امنیـت و دوم تکریـم و احتـرام. بیـان کـردن هـر حرفـی دربـاره 
حریـم خصوصـی خانـواده بـه ایـن دو رکـن آسـیب می‌زنـد. 
فـرض کنیـد خانمـی وسـواس شست‌وشـو دارد. همسـر ایـن 
خانـم بـدون توجـه بـه چارچوب‌‌هـای حریـم خصوصـی در هـر 
جمعی از رفتارهای وسـواس‌گونه همسـرش صحبت می‌کند. 
صحبت‌هایـی از همـان جنـس »گـرم گرفتـن بـا مهیمانـان« و 
»حرفـی بـرای زدن داشـتن«. غافـل از اینکـه کار او شـبیه ایـن 
اسـت کـه از رفتارهـای وسـواس‌گونه همسـرش فیلمـی تهیـه 
ج از خانـواده بـه نمایـش گذاشـته اسـت.  کـرده و آن را در خـار
زیـر پا گذاشـتن حریـم خصوصی خانـواده یعنی نادیـده گرفتن 

اصـل مهـم تکریـم و احتـرام.
همچنین صحبت‌کردن درباره خصوصی‌ترین مسـائل رابطه 
ممنوع اسـت. درسـت است که متأسـفانه این‌گونه صحبت‌ها 
بیـن خانم‌هـا و حتـی آقایـان معمولـی و عـادی اسـت، ولـی باید 
دانسـت کـه در واقـع مسـائل خصوصـی را عمومـی می‌کنیـم و 
درسـت است که دیگران برداشت خود را به روی ما نمی‌آورند، 
ولـی جنبه‌هـای مختلـف رفتـار جنسـی و عاطفـی کسـی کـه از 
او صحبـت می‌شـود را می‌فهمنـد و ایـن یعنـی از بیـن بـردن 

احسـاس امنیـت در خانواده.

بهتر است برای زیر پا نگذاشتن حریم خصوصی خانواده سعی 
کنیم فضای گفت‌وگوهایمان با دیگران را به سمت موضوع‌هایی 
ج از خانـواده ببریـم. وقتـی بـا کسـی روبـه‌رو می‌شـویم کـه  خـار
می‌خواهیـم بـا او معاشـرت کنیـم بـه علاقه‌مندی‌هایش توجه 
کنیـم و دربـاره آن‌هـا صحبـت کنیـم. موضوعاتـی ماننـد ورزش، 
علـم، هنـر، اقتصـاد و ... . همچنیـن بهتـر اسـت بـه شـادابی در 
گفت‌وگو بیشـتر توجه داشـته باشـیم، یعنی بکوشـیم گشاده‌رو 
و شـادمان باشـیم. خوش‌طبعـی، شـوخی و مـزاح بلـد باشـیم 
تـا بیـش از آنکـه مجبور شـویم از حریـم خصوصـی خانواده‌مان 
بگوییـم یـا از حریـم خصوصـی خانـواده شـخص مقابلمـان 
بشـنویم، دقایقـی را بـا شـادابی و نشـاط سـپری کنیم.راهـکار 
دیگـر تذکـر دادن یـا تـرک کـردن جمع‌هایـی اسـت که احسـاس 
می‌کنیـم صحبـت در آنجـا بـه سـمت بدگویـی یـا غیبت کـردن از 
گـر آقـا از همسـرش ذکرخیـر می‌کنـد، ایـراد نـدارد،  کسـی اسـت. ا
گـر خلاف آن را می‌گوید حرف را به سـمت موضوع دیگری  ولـی ا
منحـرف کنیـم یـا مسـتقیم بگوییم مایل نیسـتیم درباره کسـی 

کـه حضور نـدارد بشـنویم.

جنبه‌هـای حریـم خصوصـی خانـواده فقـط عاطفی و جنسـی 
نیسـت، بلکـه موضوعـات اقتصـادی، تحصیلی، روانی، شـغلی 
و خیلی بیشـتر از این‌ها را در برمی‌گیرد. فرض کنید دو خانم یا 
آقا که دوسـت قدیمی هسـتند در خیابـان به‌هم برمی‌خورند. 
از آنجـا کـه مدت‌هـا همدیگـر را ندیده‌انـد از هـر دری صحبـت 
می‌کننـد و حرف‌هایشـان حسـابی گل می‌انـدازد. بـرای نمونه 
یکی از حرف‌های دم‌دستی‌شان این است که؛ »آره دیگه ماهم 
بایـد یک خدمتـکار دائم بگیریم چون از پَـس کارهای خانه )یا 
ریخت‌وپاش‌های همسرم( برنمی‌آم«. شاید این جمله به‌نظر 
گوینده حرفی عادی اسـت که این روزها هر مردی به مرد دیگر 
یـا هـر خانمی بـه خانمـی دیگـر می‌گوید، ولـی این‌طور نیسـت. 
همیـن یـک جملـه سـاده ممکن اسـت احسـاس دل‌سـوزی را 
در شـنونده تحریـک کنـد و بـا توجـه به شـناختی کـه از این زوج 
دارد نسـبت بـه بی‌تفاوتی‌هـا و بی‌توجهی‌هـای یکـی از آن‌هـا 
بـه دیگـری قضـاوت نادرسـتی کند. هرچنـد ‌به‌زبان نیـاورد و در 
رفتارش تغییری ندهد. اینجاست که همین موضوع احتمال 
دارد در موقعیتی به گوش همسرِ گوینده هم برسد و احساس 
امنیـت روانـی کـه مبتنی بـر تعهد اسـت را در او خدشـه‌دار کند، 
درحالـی کـه گوینـده مدعـی اسـت »حرفـی نـزدم کـه! چهـار کلام 

او گفـت و چند کلام هـم من گفتم«.

دو اصل مهم حریم خصوصی خانوادهوقتی حرف‌ های معمولی می‌زنیم!

راهکار چیست؟

چهار کلام می‌شنویم و چند کلام هم می‌گوییم!

بجا و درست صحبت کردن نیاز به آموزش و تمرین 
دارد. همـه مـا بزرگ‌سـالان کـم و بیـش رفتارهـای 
نادرسـتی داریـم کـه حاصـل دیـدن همیـن رفتارهـا 

در خانـه پدرومادرمان اسـت. 
فـرض کنیـد خانمـی بـه خبرکشـی عـادت دارد و 

فرزندانش دائم این رفتار نادرست را از او می‌بینند. 
طبیعـی اسـت کـه همیـن رفتـار در فرزنـدان او هـم 
نهادینه شـود و آن‌ها نیز چنین عمل کنند یا آقایی 
کـه عـادت دارد اسـرار خانواده را در جمع‌ دوسـتان 
و آشـنایان ببـرد وقتی فرزندش همراهش باشـد، او 

هـم چنیـن می‌آمـوزد و رفتـار می‌کند.
به‌غیـر از تربیت‌هـای عملـی کـه باید تا جـای ممکن 
بـه آن توجـه داشـت، صحبت‌کـردن دربـاره خـط 
قرمز‌هـای خانـواده هـم مؤثـر اسـت. ضروری اسـت 
زوج‌هـا هـم از ابتـدای شـروع زندگـی مشـترک و هـم 

در زمـان فرزنـددار شـدن گفت‌وگوهایـی در ایـن 
بـاره داشـته باشـند و حـد و حدودهـا را مشـخص 
کننـد. زندگـی کـردن آن‌قدرهـا هـم سـخت نیسـت، 

فقـط بایـد هنـر آن را کسـب کـرد.

                    احساسـات، نیازهـا و درخواسـت‌ها بایـد بیـان شـوند و 
از همسـر یـا فرزندانمـان توقـع ذهن‌خوانـی نداشـته باشـیم.

                    برای خلوت همدیگر احترام قائل باشیم. حفظ فردیت 
هم یک خط قرمز مهم اسـت.

                    بـه مرزهـای هـم احتـرام بگذاریـم و یکدیگـر را مجبـور بـه 
انجـام کارهـای آزاردهنـده نکنیـم.

                    حرمت‌شکنی همسر در مقابل بچه‌ها نه‌تنها اقتدار پدر 
یـا مـادر را در محیـط خانـه مخدوش می‌کند که سـبب شکسـتن 

غرور و شـخصیت او هم می‌شود.

                   تبعیـض گذاشـتن بیـن خانـواده خـود و همسـر یـا تحقیـر 
خانـواده همسـر کار درسـتی نیسـت.

                    مقایسـه همسـر بـا دیگـران ممنـوع اسـت زیـرا ایـن کار 
بایـد پیـش از انتخـاب انجـام شـود و بعـد از انتخـاب، سـازگاری و 

تشـویق بـرای بهتـر شـدن باشـد.

ج  بی‌توجهـی به حد و مـرز صحبت‌کردن در جمع‌های خار
از خانواده این پیامدها را به‌دنبال دارد.

                    سـوء اسـتفاده عاطفـی، مالـی یـا فیزیکـی دیگـران از مـا در 
موقعیت‌هـای خـاص

                    خشـنود کـردن دیگـران بـا هزینه‌هـای گـزاف عاطفـی و 
روانـی، جسـمی یـا اقتصـادی

                    تـرس همیشـگی از درگیـری و تسـلیم خواسـته‌های 
دیگران شدن به‌دلیل صحبت‌های نابجا یا ناشایست گذشته

                    دفـاع نکـردن یـا هیـچ دفاعـی از خـود نداشـتن در برابـر 
بی‌احترامـی دیگـران

                    ترس از طرد شـدن یا محترم دیده نشـدن در جمع‌ها

                    خـود را نادیـد گرفتـن بـرای دریافت تأیید از سـوی بقیه

این خط قرمزها را رعایت کنیم
پیامدهای بدون حد‌و‌مرز صحبت کردن

مهارت و تمرین داشته باشیم

 کافئین‌دارها را با معده خالی ننوشـید

خیلـی از افـراد عـادت دارنـد چـای، آب مرکبـات و آب‌میوه‌هـای 
قنـدی را با معده خالی بنوشـند. وقتی بـا معده خالی، چای 

یـا قهـوه مصرف شـود، اسـید معـده‌ افزایـش می‌یابـد و به 
سیسـتم گـوارش آسـیب می‌زنـد. ایـن آسـیب سـبب 
کس معده و سـوزش سـردل می‌شـود. در نتیجه  رفلا
مخـاط داخلـی معـده‌ تحریـک می‌شـود و عوارضـی 
ایجـاد می‌کنـد. ازطرفـی وقتـی آب‌میوه‌هـای قنـدی 
بـا معـده خالـی مصـرف می‌شـوند، ایـن کار می‌توانـد 

میزان فروکتوز را در بدن بالا ببرد و به کبد و لوزالمعده 
فشـار زیـادی وارد کنـد. هـر نوشـیدنی کـه قنـد بالایـی 

دارد، نبایـد بـا معـده خالی مصرف شـود؛ زیرا برای سالمت 
بـدن مضر اسـت.

سـمیرا شـاهیان| »نمی‌دونـی چقـدر از دسـت کاراش خسـته شـده‌ام. بـا اینکه هـر روز بهش یـادآوری می‌کنـم تو لیـوان آب بخور، بـازم میره سـر یخچال و شیشـه رو سـر می‌کشـه«. »مـا از اول ازدواجمون تـا همین 

بونـم مـو درآورده. هرجـا می‌رسـه کلیـدا و سـوئیچ ماشـین رو مینـدازه. هـر  کلیـدی آویـزون کـن دیگـه ز امـروز سـر جـای دسـته کلیـد و سـوئیچ ماشـین بحـث داریـم، این‌قـدر کـه بهـش گفتـم کلیداتـو روی جا
روز صبحـم دربـه‌در دنبـال همونـا می‌گـرده«. »نمی‌دونـم ایـن بچـه چـرا به‌حرفـم نمی‌کنـه. هـزار بـار بهـش گفتـم هرچـی تـو خونـه می‌شـنوی رو جلـو فامیـل نگـو، ولـی هـر بـار کـه بـا بچه‌هـای فامیـل دورهـم جمـع 
میشـن از ایـن‌ور و اون‌ور می‌شـنوم همـه وقایـع تـوی خونـه رو تعریـف کـرده«، »خیلـی بـه خانمـم گفتـم نیـازی نیسـت تـوی هـر جمعـی از جزئیـات کار مـن بگـی. از ایـن کار خوشـم نمیـاد که دیگـران بدونـن چقدر 
گـر بخواهیـم همچنـان ایـن نمونه‌هـا را ادامـه دهیـم شـاید تمامـی نداشـته باشـد. حرف‌هایـی کـه مربـوط بـه حریـم خصوصـی خانـواده اسـت و بایـد در  حقـوق می‌گیـرم و چقـدر قسـط میـدم، ولـی بـازم...«. ا
همان‌جـا بمانـد و بـه بیـرون درز نکنـد. فرقـی نـدارد کـه در مهمانـی باشـیم یـا مهمـان برایمـان آمـده باشـد یـا اصلا در جمـع دوسـتان و همکارانمـان و دور از چشـم اعضـای خانواده‌مـان باشـیم، همـه این‌هـا 
ج از خانـواده مجـاز بـه صحبـت کـردن دربـاره چـه موضوعاتی هسـتیم  ج از خانـواده محسـوب می‌شـوند کـه بایـد حـد و مـرز صحبـت کـردن را در ایـن جمع‌هـا بدانیـم. دانسـتن اینکـه خـار معاشـرت‌هایی خـار
نیـاز بـه آمـوزش دارد. از همیـن‌رو  امـروز می خواهیـم قـدری بیشـتر درباره آن با شـما حـرف بزنیم. موضوع مهم و گسـترده‌ای کـه با کمک علی سـلمانی‌زاده، روان‌شـناس بـه جنبه‌های مهم آن اشـاره می‌کنیم.


