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پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن ها را در 

همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

ملیحـه ابراهیمـی| آپارتمـان یکی از جاهایی اسـت کـه می‌توان زندگی مشـارکتی را در آن یـاد گرفت. در ایـن محیط چنـد خانواده بـا فرهنگ‌های مختلـف در کنار هم 

زندگـی می‌کننـد. بـرای آن دسـته افـراد کـه در ارتبـاط بـا دیگـران مشـکلی ندارند و به آداب همسـایگی اشـراف دارنـد، زندگی در واحدهای مسـکونی سـخت نیسـت، 
کنان یـک آپارتمان دشـوار می‌کنند. امـا آن گـروه از افـراد کـه همیشـه خـود را محـق می‌داننـد و در تعامـل با دیگران مشـکل دارند، شـرایط را برای خـود و دیگر سـا

  سازندگی از خانه 
  مشارکت در امور آپارتمان‌نشینی زمینه‌ای برای مشارکت‌های بزرگ‌تر در جامعه است 
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سالاد حبوبات و 

پیشگیری از دیابت

 
رژیم 
غذایی

شادفر

 ســـالاد حبوبـــات یکـــی از ســـالادهای خوشـــمزه اســـت  . ارزش تغذیـــه‌ای ایـــن 
ســـالاد کـــه  سرشـــار از پروتئیـــن اســـت بســـیار بالاســـت. البتـــه حبوبـــات ســـطح 
آهـــن کمتـــری دارنـــد و در مقابـــل بـــدون چربی‌هـــای اشـــباع شـــده هســـتند. 
حبوبـــات همچنیـــن دارای فیبرنـــد. فیبـــر یـــک کربوهیـــدرات هضم‌نشـــدنی 
اســـت کـــه هـــم احســـاس ســـیری به‌وجـــود مـــی‌آورد و هـــم بـــه گـــوارش کمـــک 
ج شـــوند. فیبـــر  می‌کنـــد و ســـبب می‌شـــود مـــواد اضافـــی از بـــدن خـــار
موجـــود در حبوبـــات بـــرای افـــرادی کـــه مبتـــا بـــه دیابـــت، هایپوگلایســـمی 
ــا مقـــاوم بـــه انســـولین هســـتند مفیـــد اســـت. از ایـــن‌رو غـــذای پیشـــنهاد  یـ
شـــده به‌دلیـــل داشـــتن انـــواع حبوبـــات در پیشـــگیری از ابتـــا بـــه دیابـــت 
نـــوع‌2 مؤثـــر اســـت. مـــواد اولیـــه ایـــن ســـالاد بـــا ارزش غذایـــی بـــالا، کـــم و بیـــش 

در هـــر خانـــه‌ای هســـت و می‌توانیـــد دانه‌هـــای 
ــر  ــان تغییـ ــه علاقه‌تـ ــه بـ ــا توجـ گیاهـــی را بـ

ـــاد کنیـــد. ـــا کـــم و زی دهیـــد ی

:) مـواد لازم )برای ۴ نفر
عدس: ‌3 قاشق غذاخوری

نخود:  ۱ قاشـق غذاخوری
لوبیا:  ۲ قاشـق غذاخوری

ماش:  2 قاشـق غذاخوری
هویج:  1عدد

کاهو: چند برگ
کلم برگ:  2 پیمانه خرد شده

پونه کوهی: 1 قاشق غذاخوری
روغن زیتون:  2 قاشق غذاخوری

نمـک و فلفل:  به مقدار لازم
سس مایونز و آبلیمو:   به مقدار دل‌خواه

دستور تهیه:
مرحله نخست

بـرای تهیـه سـالاد حبوبـات ابتـدا بایـد حبوبات را یـک روز در آب بخیسـانید و 
هـر چنـد سـاعت یک‌بـار آب آن را عـوض کنیـد. ایـن کار نفـخ ناشـی از خـوردن 

حبوبـات را از بیـن می‌بـرد و بـه پخـت زودتـر حبوبـات کمـک می‌کنـد.
مرحله دوم

یـک قابلمـه مناسـب برداریـد و حبوبـات را بـه همـراه آب تـازه درون آن بریزیـد 
و روی حـرارت قـرار دهیـد تـا همـه حبوبـات بـا هـم پختـه شـوند. زمـان پخـت 

حبوبـات یکـی نیسـت ولـی چـون خیـس خورده‌انـد راحت‌تـر اسـت.
مرحله سوم

کلـم بـرگ و کاهو را برگ برگ کنید و بشـویید، سـپس در صافـی قرار دهید تا آب 
اضافی آن گرفته شود. کمی بعد کلم برگ‌ها و کاهو‌ها را خرد کنید و کنار بگذارید.

مرحله چهارم
در ایـن مرحلـه بایـد بـه سـراغ هویـج برویـد. شـما می‌توانیـد هویـج را پوسـت 
بگیریـد یـا بـا پوسـت رنـده کنیـد و ایـن کاملا بـه سـلیقه شـما مربـوط اسـت. ریـز 

و درشـت بـودن رنـده هـم بـا نظـر خودتان اسـت.
مرحله پنجم

در ایـن مرحلـه حبوباتـی را کـه در مرحلـه دوم پختـه شـده‌‌اند را در یـک آبکش 
بریزید و زمان دهید تا آب اضافی آن‌ها گرفته شـود. سـپس در ظرف مناسـبی 
بریزیـد و کاهـو و کلـم و هویـج را کـه از قبـل تهیـه و خـرد کرده‌ایـد بـه حبوبـات 

اضافـه کنید.
مرحله ششم

نمـک و فلفـل و پونـه کوهـی و روغـن زیتـون را بـه ظـرف سـالاد اضافـه کنیـد. 
گـر دوسـت داشـتید می‌توانیـد کمـی آبلیمـو و سـس مایونـز نیـز به  همچنیـن ا

سـالاد حبوبـات خـود اضافـه کنیـد.

کالری‌‌شمار:

میزان انرژیاندازهماده غذایی

116 کالری100 گرمعدس پخته

164 کالری100 گرمنخود پخته

100 کالری100 گرملوبیای پخته

105 کالری100 گرمماش پخته

31 کالرییک عدد متوسطهویج

15 کالری100 گرمکاهو

24 کالری100 گرمکلم برگ

119 کالرییک قاشق غذاخوریروغن زیتون

ح  معنـا و مفهـوم مـاده‌۱۳۲ قانـون مدنـی هـم بـه این شـر

اسـت کـه »کسـی نمی‌توانـد در ملـک خـود تصرفـی کنـد 

ر همسـایه شـود مگـر  کـه مسـتلزم تضـر

تصرفـی کـه بـه قـدر متعـارف بـوده و برای 

رفـع حاجـت یا رفـع ضرر از خود باشـد.«
�

ــرف  ــرر را ع ــون، ض ــن قان ــق ای ــه: طب نکت

ــر اســاس  شــرایط  تعییــن می‌کنــد و عــرف ب

اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی آن منطقه 
تعیین می‌شود.
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پرونده‌هـای قضایـی گواهـی می‌دهنـد کـه 
بسیاری از مالکان یا مستأجران واحدهای 
مسکونی به علت نداشتن تعامل با یکدیگر 
کارشـان بـه دعـوا و شـکایت کشـیده شـده 
اسـت. البتـه در ایـن بیـن بـا پادرمیانـی مدیـر 
سـاختمان و کوتـاه آمـدن یکـی از طرفیـن، 
دعوا ختم‌به‌خیر شده است. بهتر است قبل 

از آنکـه پـای پلیـس‌110 و در ادامـه شـکایت 
پـای مراجـع قضایـی بـه ماجرا باز شـود چند 

نکتـه‌ای را خودمـان رعایـت کنیـم.

گر از رفتار ناشایست همسایه‌ای گلایه‌مند   ا
هستیم، مستقیم به سراغش نرویم. اشتباه‌های 
رفتاری او را، به عنوان نمونه پارک کردن خودرو 

در محل پارک واحدمان را به مدیر ساختمان 
اطلاع بدهیم.

گـر در شـرایطی مجبور به رویارویی شـدیم،   ا
در کمـال آرامـش بـا او صحبـت و مشـکل را بیان 
کنیـم. با از کوره دررفتن کاری از پیش نمی‌رود.
گـر همسـایه‌ای کـه در محیـط آپارتمـان   ا
سـت بـا  جر ا ، مسـتأ ه د د کـر یجـا مشـکلی ا
صاحب‌خانـه او صحبـت و مـدارا کنیم تا مدت 

قراردادش تمام شود.
گر مشـکل حل‌نشدنی و تکراری از واحدی   ا

اسـت کـه مالـک اسـت بهتر اسـت بـه فکـر تغییر 
محـل زندگی خود باشـیم. فقط حواسـمان به 

چند نکته زیر باشـد:
 بـه دنبـال آپارتمـان بـا تعـداد واحدهـای کـم 

برویم.
 طبقـات بالا را برای زندگـی انتخاب کنیم.

کنان تحقیق   قبل از خرید یا اجاره درباره سـا
کنیم.

 بـا دوسـتی و احتـرام بـا دیگـر همسـایگان 
برخورد کنیم.

مشکل را بین خودتان حل‌و‌فصل کنید

زندگـی جمعـی در جامعـه کوچکـی مثـل آپارتمـان مسـتلزم رعایـت قوانیـن و احتـرام گذاشـتن 
کن در آن محیـط اسـت. درسـت مثـل زندگـی شهرنشـینی اسـت کـه  بـه حقـوق دیگـر افـراد سـا
گـر حقـوق شـهروندی در آن نادیده گرفته و نقض شـود، باعث بی‌نظمی‌ در جامعه می‌شـود. ا
کنان می‌شـود  مشـارکت در محیط‌هـای آپارتمانـی باعـث برقـراری آرامـش روحـی و روانی سـا
و بـا بـالا رفتـن کیفیـت تعاملات فـردی‌، زندگـی جمعی نیـز در دیگـر زمینه‌هـا رونق می‌گیـرد‌. این 

اتفـاق مسـتلزم رعایت موارد زیر اسـت:

برخورد خوب:
رعایـت ادب و احتـرام و برخـورد شایسـته بـا 
همسایگان باعث می‌شود تا روابط حسنه‌ای 
بیـن افـراد یک آپارتمـان ایجاد شـود. به عنوان 
نمونـه سـر زدن از همسـایگان سـالمند، سلام 
کردن به بزرگ‌ترها و الگو بودن برای بچه‌ها و...

به رسـمیت شـناختن مدیر ساختمان:
مدیـران سـاختمان جایـگاه حقوقـی دارنـد و 
می‌تواننـد مشـکلات ریز‌و‌درشـت آپارتمـان را 
حل‌و‌فصـل کننـد. بـه عنـوان نمونـه می‌توانند 
از دعـوا و نزاع‌هـای احتمالـی بـر سـر مشـکلات 
متعدد از جمله فضاهای مشاع مثل رها کردن 
کفش‌هـا و لـوازم اضافه در راه‌پله‌هـا‌، بی‌نظمی‌ 
در پرداخت شارژهای ماهیانه، بی‌توجهی به 
تعمیـر آسانسـور، پشـت‌بام و... جلوگیری کنند.

رعایت اخلاق: 
ز  لودگـی صوتـی ناشـی ا ایجـاد سـروصدا و آ
نگهداری حیوانات در منزل، بی‌برنامه مهمان 
دعـوت کـردن در سـاعت‌های غیرمجـاز، تغییـر 
کاربـری واحـد مسـکونی بـه تجـاری، پرداخـت 

بموقـع شـارژ و... همـه و همـه نشـانه‌های زیـر 
پـا گذاشـتن اخلاق فـردی در محیـط جمعـی 

مثـل آپارتمـان اسـت.

رعایت بهداشت: 
بیــرون گذاشــتن کیســه زبالــه همــراه بــا ســطل 
آشــغال در ســاعت مقــرر کار ســختی نیســت. 
ایــن کار بهتــر از ماجراهــای بعــدی اســت کــه 
اتفــاق می‌افتــد. بــه عنــوان نمونــه ریختــن 
شــیرابه‌ها‌ در طــول مســیر و جمــع شــدن 
پشــه و مگــس نارضایتــی دیگــر واحدهــای 
گردها  مســکونی را از چهره زشــت راه‌پله‌ها و پا

ــه همــراه دارد. ب

توجه به بخش‌های مشـاع:
مشـکل تعمیـر، بازسـازی و حتـی تعویـض در 
نقـاط متعدد آپارتمان، به عنـوان نمونه موتور 
آسانسـور، ایزوگام پشـت‌بام، نقاشـی راه‌پله‌ها‌، 
ودی و... مربـوط بـه  قطعـی بـرق درهـای ور
تک‌تـک واحدهای مسـکونی می‌شـود. شـانه 
خالـی کـردن از زیـر بـار ایـن مسـائل باعـث بـروز 

کنان می‌شـود. مشـکل در بیـن سـا

پررنگ حاضر شوید

درسـت اسـت کـه رعایت مسـائل حقوقـی در محیطی چـون آپارتمان که تعـداد زیادی از افراد 
را در یـک خانـه دور هـم جمـع کـرده اسـت امـری ضـروری اسـت، امـا تجربـه آپارتمان‌نشـینی 
موفـق نشـان می‌دهـد توجـه بـه برخـی مسـائل پیش‌پا‌افتـاده باعـث بهبـود کیفیـت زندگـی 
آپارتمان‌نشـینی می‌شـود. در ادامـه بـه مـواردی اشـاره می‌کنیـم کـه شـاید کمتـر مـورد توجـه 

کنان یـک واحـد آپارتمانـی قـرار گرفتـه باشـد. سـا

دل‌سوزی:
در ایـن ایـام که احتمال بـارش برف و باران زیاد 
است‌، هسـتند همسایگانی که جلو‌ راه‌پله یا در 
آسانسـور پـادری یـا تکـه‌ای موکـت می‌اندازنـد 
کنان سـر نخورنـد یـا برخـی همسـایگان  تـا سـا
درختـان و گل‌هـای باغچه‌هـای داخـل و 
بیـرون سـاختمان را بـا هزینـه شـخصی آبیـاری 

و هـرس می‌کننـد.

تابلو اعلانات: 
خیلی مواقع همسایگانی پیدا می‌شوند که 
یادآور برخی نکات مهم در آپارتمان هستند. به 
عنوان نمونه با شروع فصل سرما بستن شیرفلکه 
کولرها، پرداخت قبوض و... را یادآوری می‌کنند.

دستگیری:
کنان واحدهـای  فرقـی نمی‌کنـد یکـی از سـا

مسـکونی سـالمند باشـد یـا بچـه خردسـال، 
ز  ی هسـتند کـه بخشـی ا د یـا ن ز یگا همسـا
ا بـه خریدکـردن بـرای همسـایه  وقتشـان ر
سـالمند اختصـاص می‌دهنـد. در ایـن بیـن 
حواسشـان هسـت کـه فرزنـد طبقه‌بالایـی کـه 
پـدر و مـادرش شـاغل هسـتند سـر سـاعت از 

مدرسـه بـه خانـه بیایـد.

همدلی:
 بسـیار پیـش آمده اسـت کـه همسـایه‌ای قصد 
اسباب‌کشـی دارد. خیلی‌ها از یـاد نمی‌برند که 
بـا یک سـینی چـای می‌تواننـد خسـتگی آن‌ها 

را تسـکین دهند.

قرض‌الحسنه: 
ز همســایگان  گره‌گشــایی در بیــن خیلــی ا
دیــده می‌شــود. اینکــه همســایه‌ای قصــد 

خریــد جهیزیــه دختــرش را دارد، خــودرواش 
خراب اســت، کرایه خانــه‌اش عقب‌افتاده و...‌ 
خوشــبختانه فرهنــگ قرض‌الحســنه حتــی 
در قالــب برپــا کــردن یــک صنــدوق داخلــی 
هنــوز هــم جایــگاه خــودش را در بین بســیاری 

از واحدهــای مســکونی دارد.

نذری: 
حتمــا کــه نبایــد یــک کاســه شــله‌زرد در خانــه 
همســایه بدهیــد تــا نذرتــان قبــول شــود. 
ا  نــش و علــم خــود ر گاهــی همســایگان دا
نــذر دیگــران می‌کننــد. بــه عنــوان نمونــه 
بــه فرزنــد طبقــه پایینــی درس ریاضــی یــاد 
می‌دهنــد، کتــاب قــرض می‌دهنــد، بــرای 
همســایه‌ای کــه شــرایط مالــی خوبــی نــدارد 
یــک ظــرف از غذایــی کــه درســت کرده‌انــد و 

بــو کــرده اســت، می‌برنــد و...

مشارکت با چاشنی مهربانی

قانــون تملــک آپارتمــان بــرای اولیــن بــار در ســال‌۱۳۴۳ 
تصویب شــد.

13431343

عهــده مدیــر ســاختمان اســت.مشــترک و مشــخص کــردن ســهم هــر واحــد به قانون اداره ساختمان، دریافت هزینه‌های مسکونی هستند لازم‌الاجراست. برابر این ســاختمان‌هایی کــه بیشــتر از ســه واحــد قوانیــن دعــوا در آپارتمــان اســت و بــرای فرهنــگ آپارتمان‌نشــینی مرجــع اصلــی بازبینــی مجــدد و اصــاح قــرار گرفــت و بــه عنــوان مفــاد قانــون تملــک آپارتمــان در ســال‌۱۳۷۶ مــورد 
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اولین قانونی که به حقوق همسـایه اشـاره می‌کند ماده 

۳۰ قانـون مدنـی اسـت. بـر اسـاس ایـن قانـون هـر مالکی 

نسـبت بـه مایملک خود حق همه‌گونـه تصرف و انتفاع 

دارد مگر در مواردی که قانون اسـتثنا کرده باشـد.
�

نکتــه: مالــک تصرفاتــی را کــه قانــون منــع کــرده اســت 

نمی‌توانــد در ملک شــخصی خود انجام دهد.
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نــد  ی کــه معتقد د ا فــر جــه ا بــل تو قا
چهاردیــواری اختیــاری اســت‌: طبــق 
مــاده‌۵۹ قانــون آپارتمان‌نشــینی در 
میهمانی‌هــای شــب‌های غیرتعطیــل 
بعــد از ســاعت‌۲۲ و در شــب‌های تعطیل 
بعــد از ســاعت‌۲۴ رعایــت ســکوت کامــل 

ســاختمان الزامــی‌ اســت.

5959

اصل‌۴۰ قانون اساسی هم می‌گوید: »هیچ‌کس نمی‌تواند 

اعمــال حــق خویــش را وســیله اضــرار بــه غیــر یــا تجــاوز به 
منافع عمومی‌ قرار دهد.«  

�

نکتــه: هــرکاری کــه ضــرری بــه همســایگان وارد کنــد، 
نافع حقوق همســایگی است.

4040

ــه مــاده‌۲۳ آیین‌نامــه اجرایــی قانــون تملــک دیگــر مــاده قانونــی مربــوط بــه زندگــی آپارتمان‌نشــینی  مصــرف می‌شــود طبــق مقــررات ... مشــارکت نماینــد.«کــه بــرای حفــظ و نگــه‌داری قســمت‌های مشــترک بنــا موظف‌اند در پرداخت هزینه‌های مستمر و هزینه‌هایی آپارتمان‌هاســت کــه بیــان می‌کنــد: »شــرکای ســاختمان مربــوط ب
نکته: عدم پرداخت هزینه‌ها مزاحمت تلقی می‌شود.�
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