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دانستنی هایی درباره ظرف های پلاستیکی
 شادفر

پلی اسـتایرن، مـاده شـیمیایی تلخـی اسـت کـه در صورت تمـاس بـا مایعات 

و مـواد غذایـی بـا دمـای بیـش از چهـل درجـه آزاد می شـود و بیـش از ۷۷نوع 

بیـماری سرطـان زا را سـبب می شـود. ایـن خطرهـا در صـورت اسـتفاده از 

ظرف هـای شـفافی کـه بـه ظـروف پلی اسـتایرنی معروف انـد، به وجـود 

می آیـد. از ظـروف پلی اسـتایرن فـوم (EPS) در پیتزافروشـی ها هـم نبایـد 

اسـتفاده شـود. زیرا دمای زیاد پیتزا (بیش از ۱۲۰درجه سـانتی گراد) سبب 

ذوب شدن EPS می  شود.

 اسـتفاده از ظرف هـای پلی اتیلنـی (PE) و پروپیلنـی(PP)  که به رنگ سـفید 

هسـتند و به طـور عمـده بـرای بسـته بندی و نگهـداری محصـولات لبنـی،

روغـن و سرکـه بـه کار می رونـد، برای مـواد غذایـی گـرم و مرطوب مناسـب تر 

اسـت. در ادامـه چنـد توصیـه درباره ایـن ظرف هـا می آید.

   هرگـز ظرف  هـای پلاسـتیکی یک بارمـصرف را در مایکروفـر قرار ندهید. بیشـتر 

ظرف هـای پلاسـتیکی بـرای اسـتفاده در فرگازهـا و اجاق هـا مناسـب نیسـتند؛

به جـز مـواردی کـه به طـور مشـخص روی ظرف درج شـده باشـد.

  ظرف هـای محتـوی غذاهـای نیمه پختـه و نیمه آمـاده، برخلاف تصـور، قابلیت 

اسـتفاده در فر و روی اجـاق را ندارند.

  گوشـت منجمـد را هرگز بـا بسـته بندی پلاسـتیکی اش در مایکروویـو یخ زدایی 

. نکنید

  گرمـا سـبب آزاد سـازی مـواد شـیمیایی موجـود در پلاسـتیک ها می شـود. بـه 

همیـن دلیـل اسـتفاده از ظرف هـای پلاسـتیکی یک بارمـصرف بـرای نوشـیدن 

چـای یـا مـصرف غذاهـای داغ مناسـب نیسـتند. همچنیـن قـراردادن نـان داغ در 

کیسـه پلاسـتیکی کار صحیحـی نیسـت.

  قـراردادن ظرف هـای پلاسـتیکی در سرمـای زیـاد هـم مشـکلات سـلامتی را 

تشـدید می کند. شـایع ترین حالـت، فریزکردن آب در این ظرف هاسـت، به همین 

دلیـل بایـد از قـراردادن پـت  (PET)های محتـوی آب به مـدت طولانـی در یخچال 

و فریـزر خـودداری کرد.

  قـرار گرفـتن ظرف هـای پـت در معـرض آفتـاب هـم خطرنـاک اسـت؛ ماننـد 

بطری هایی که پشـت شیشـه مغازه ها یا پشـت شیشه خودروهای سـواری هستند.

  این ظرف ها فقط برای نوشـیدنی های سرد مناسـب هسـتند و برای موادغذایی 

داغ مثل چای و قهوه مناسـب نیستند.
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کتاب باز

چرا بعضی ها ازدواج موفقی دارند و ما نه؟

امیر مقدم

یکـی از پرسـش هایی که بیشـتر مـا از خودمان می پرسـیم و معمولا هم بـرای آن جوابی 

پیـدا نمی کنیـم، ایـن اسـت کـه چـرا برخـی کـه تعدادشـان انگشت شـمار هم هسـت،

در ازدواجشـان این قـدر موفـق هسـتند و مـا و خیلی هـای دیگـر نمی توانیـم بـه ایـن 

سـطح از موفقیت برسـیم.

اگـر همچنـان کنجـکاو هسـتید و دنبـال جـواب پرسشـتان می گردیـد، حتـما کتـاب 

«ازدواج هـا چـرا موفـق می شـوند و چـرا شکسـت می خورند»، نوشـته جان گاتمـن و نن 

سـیلور را بخوانیـد. ایـن کتاب بـا نگاهی کاربـردی به نیازها و مسـائل زندگی مشـترک،

چـه در مرحلـه انتخاب همـسر و چـه در دوران پـس از ازدواج می پردازد.

 ارائـه سـبک ها و روش هـای مؤثـر در شـناخت زوج هـا از یکدیگـر، برقـراری ارتبـاط و 

گفت وگـو، توجـه متقابـل بـه نیازها و 

درنهایت بازسازی روابط آسیب دیده یا 

گرفتار بحران، ازجمله موضوعاتی 

اسـت که در این کتاب به شکل 

ملموس به آن پرداخته شده 

است و می تواند گامی برای 

تحکیم بنیان خانواده شما 

هم باشد.

درمانگاه

فالوده سیب اشتها را زیاد می کند

     شهروند: چند سال است که ترش می کنم. هر دارویی که 
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می خورم مدت کوتاهی اثر دارد و دوباره به همان حالت قبل 

دچار می شوم. باتوجه به این شرایط چه کار کنم؟

   دلیل اینکه ترش می کنید خوردن و بلافاصله خوابیدن است. به 

شما توصیه می کنم یک ساعت پیش از وعده های اصلی آب و چای 

میل نکنید. همچنین بعد از میل کردن غذا از خوابیدن بپرهیزید.

رعایت فاصله زمانی دوساعت بعد از صرف وعده غذا برای استراحت 

الزامی است.

 درصورتی که بسیار زیاد ترش می کنید، می توانید یک استکان 

عرق نعناع و چهل گیاه مصرف کنید. اگر این درمان مؤثر نبود، به یک عطار 

مجرب مراجعه کنید تا با درنظر گرفتن وضعیت مزاجی تان نسخه دیگر ی

 برایتان تجویز کند.

     شهروند: دخترم ١٠سال دارد و اشتهایی برای خوردن ندارد. برای بازشدن 

اشتهایش چه داروی گیاهی ای می توانم به او بدهم؟

اول صبح ناشتا یک قاشق مرباخوری خاکشیر و بارهنگ را در یک لیوان آب جوش 

مخلوط کنید و به او بخورانید. همچنین مصرف فالوده سیب می تواند برای 

کم اشتهایی اش مفید باشد.

 شما می توانید یک قاشق غذاخوری دم کرده تخم بالنگو را هم به آن اضافه کنید تا 

تأثیر بهتری داشته باشد. برای تهیه فالوده سیب، یک عدد سیب قرمز را باید رنده و 

با یک قاشق عسل و یک چهارم استکان عرق بیدمشک مخلوط کنید.

 برای داشـتن یک زندگی مشترک موفق 

لازم اسـت آمادگی هـای زیـادی را در 

خودمـان ایجـادکنیـم. آمادگی هاییکه 

بخشـی از آن هـا را بایـد در دوران پیش از 

سن ازدواج، بخشی را در زمان رسیدن به 

سـن ازدواج و بخشـی را هم پس از ازدواج 

کسـب کـرد. وقتـی دربـاره آمادگی هـای 

پیش از رسـیدن بـه سـن ازدواج صحبت 

می کنیـم، منظورمـان نوجوانـی اسـت؛

زمانیکه خانواده بسـتر بسیاری ازکارها 

و فعالیت هـا را بـرای فرد فراهـم می کند.

بنابرایـن، روی صحبتـمان بیشـتر با پدر 

و مادر هاسـت تـا نوجوانـان. ازایـن رو، به 

والدیـن عزیـز توصیـه می کنیم:

آمادگی های پیش از سن ازدواجآمادگی های پیش از سن ازدواج

 روی اعتمادبه نفس فرزند نوجوانشان 

خیلی کار کنند.

  به او احسـاس خودکارآمدی بدهند 

تـا اسـتقلال لازم را بـرای پذیـرش زندگـی 

مشـترک داشـته باشد.

  ارتباطـات او بـا جنـس مخالـف را 

کنترل شـده دنبال کنند تا او هم از خطرات 

ایـن نـوع تعامل هـا در سـن نوجوانـی در 

امـان بمانـد و هـم از نظـر روانـی آمادگـی 

برخورد مناسـب بـا جنـس مخالف خودش 

را داشـته  باشـد.

  ارتبـاط بیشـتری بـا فرزنـد نوجـوان 

خـود برقـرار کننـد، به ویـژه بـا فرزنـدی کـه 

جنس مخالف خودشان را دارد تا او از بستر 

کوچـک خانواده خـود چگونگـی برخورد با 

جنـس مخالـف را بیاموزد.

  اجـازه ندهنـد بچه هـا از نارضایتـی 

احتمالـی آن ها از زندگی مشترکشـان آگاه 

شوند، زیرا احساس خوشـبختی از زندگی 

زناشـویی از دل خانواده بـروز می کند.

همـه ما برای رسـیدن به آرامش و   داشـتن یک زندگی 

ایدئال ازدواج می کنیم؛ یعنی کسی از روز اول در فکر 

طلاق نیسـت. هرچند ایـن اتفاق گاهـی در زندگی  

مشـترک رخ می دهـد ، خیلی وقت هـا می تـوان بـا 

قـدری  تدبیـر، مشـکل را برطـرف کرد. لازمـه آن هم 

داشـتن مهارت های مهمی اسـت که پیش از اقدام 

بـرای ازدواج باید آن ها را در خـود ایجاد کرد؛ مانند 

سازش،  تجزیه وتحلیل مشکلات و تعارض ها،  رابطه 

جنسی،  حل مسئله و رازداری. مهارت هایی که در 

ادامه به برخـی از آن ها اشـاره کوتاهی می کنیم.

آمادگی های 
رسیدن به سن

 ازدواج

 گفت وگو

مهـارت گفت وگـو یعنـی انتقـال ایده هـا، افکار و 

احساسات و دریافت آن ها از فرد مقابل؛ توانایی 

و مهارتی که لازمه لذت بردن از زندگی مشترک 

و ادامه آن است.

  حل اختلاف

، ناهماهنگی هـا و  بیـن همـسران تفاوت هـا

اختلاف های زیاد ممکن اسـت به وجود بیاید که 

بایـد بتوانند بـا آرامش و منطق، سـوء تفاهم ها 

و مشـکلات را حـل کنند.

    حل مسئله

ینـد  ز مهـارت حـل مسـئله یـک فرا منظـور ا

شـناختی رفتاری اسـت کـه فـرد بـا کمـک آن 

می توانـد راه حل هـای مؤثـر و سـازگارانه ای 

بـرای مسـائل زندگـی اش بیابـد.

   بیان احساسات

توانایی ابرازکردن احساسات مسئله ای بسیار 

مهـم اسـت کـه همـه از آن برخـوردار نیسـتند،

امـا می تـوان آن را یـاد گرفـت؛ زیـرا اگـر مهارت 

عشـق ورزیدن را نداشـته  باشـیم، پاسـخگوی 

نیازهـای همدیگر نخواهیم بـود و گاه ممکن 

اسـت به جدایی عاطفی هم برسـیم.

   خودشناسی

 هر فردی پیش از ازدواج باید تیپ شـخصیتی،

ویژگی هـای اخلاقـی و انتظارات خـودش را از 

زندگـی بدانـد. خودآگاهـی درواقـع به معنای 

شـناخت احساسـات، اهـداف و برنامه هـای 

زندگـی، تفریحـات و سرگرمی هـا، توانایی هـا،

ضعف هـا، ارزش هـا، مسـئولیت ها، فرهنـگ و 

مذهب، علایق، آرزوها و استعدادهاست.

   ارتباطی

مهارت هـای ارتباطـی برای رسـیدن به آرامش 

در زندگـی و خوشـبختی نقـش مهمـی دارنـد 

و شـامل درک احساسـات، خوب حـرف زدن،

. . . ن و بررسـی کردن صحبت هـای دیگـرا

می شـوند. ازاین رو، لازم اسـت هر فردی افزون 

بر آشـنایی با ویژگی های خـودش، با روحیات 

جنـس مقابلـش نیز آشـنا باشـد.

   رازداری

مهارت رازداری یـا حریم گذاری کمک می کند 

فـرد خـودش را مقابـل آنچـه پیش آمده اسـت،

مسـئول بدانـد و از ورود دیگـران بـه آن حریـم 

خـودداری کنـد؛ همچنین، نبایـد حریم ها را با 

احترام اشتباه بگیرد و از طرف مقابلش انتظاری 

غیرواقعی و غیرمنطقی داشـته  باشـد.

هدف از مشاوره 
شناخت خودمان

نگاهـی کـه امـروزه خیلـی از جوان هـا بـه 

مشـاوره های پیـش از ازدواج دارنـد، مانند انجام 

آزمایـش خـون بـرای گرفـتن تأییدیـه ازدواج 

اسـت؛ یک بار بـرای همیشـه. درحالی کـه وقتی 

رابطـه ای جـدی می شـود و دوطـرف تصمیـم 

می گیرنـد ازدواج کننـد، بایـد کمک گرفـتن از 

یک مشـاور یـا روان شـناس مجـرب دراین زمینه 

را آغاز و تا سـال ها پس از شروع زندگی مشـترک 

هـم دنبـال کننـد.

 واقعیـت ایـن اسـت کـه هیچ کـس  فطـری بـرای 

ازدواج تربیت نشده  است، ازاین رو کسب مهارت 

بـرای همـه امـری ضروری اسـت. هـدف مـا از 

مشـاوره های پیـش از ازدواج هـم این نیسـت که 

طرف مقابلـمان را بشناسـیم؛ برعکس به دنبال 

آن هسـتیم کـه بـه شـناخت واقعـی از خودمـان 

برسـیم، توانمندی هـا، نقـاط قـوت و ضعـف و 

مشـکلاتمان را بدانیم و شـیوه درسـت برخورد با 

آن هـا را یـاد بگیریم.

هیچ کس نمی تواند کسـی را بیابد که ۱۰۰درصد 

بـا او تفاهـم داشـته  باشـد، بـرای همیـن خیلـی 

وقت هـا ۶۰ تـا ۷۰درصـد اشـتراک بـرای شروع 

زندگـی مشـترک کفایـت می کنـد و بقیـه را باید 

با شـناختی کـه از خودمان و طـرف مقابلمان در 

گـذر زمـان پیـدا می کنیـم، حل وفصـل کنیـم.

ازایـن رو، می گوییـم بـرای ایـن مشـاوره ها هیچ 

نقطـه پایانـی تعریـف نشـده  اسـت و تـا سـال ها 

پـس از ازدواج هـم بایـد ادامـه پیـدا کنـد تـا بـه 

نقطه ای برسـیم که بتوانیم از پس هر ناملایمت 

و مشـکلی به راحتـی بربیاییـم.

«ماهی را هروقت از آب بگیری، تازه اسـت.»

این مثالی اسـت که برای کسـب مهارت های زندگی مشـترک و توانمندشدن 

بـرای آن باید همیشـه آن را بـا خودمان زمزمه کنیم. یعنی اگر کسـی مهارتی را کسـب نکرد 

و وارد زندگی مشـترک شـد، همان نقطه باید آغازی برای شروع کسـب مهارت های مربوط در او 

باشـد. حتی اگر وارد زندگی مشـترک هم شـد و زندگی اش با شکسـت روبه رو شـد، بـاز همان نقطه 

بایـد آغازی برای این تصمیم بزرگ در او باشـد تا بتواند مسـیر درسـتی را بـرای زندگی اش بیابد.

مراکـز مشـاوره دارای مجـوز، کارگاه های آموزشـی که مراکـزی مانند بهزیسـتی یا شـهرداری برگزار 

می کننـد، خانواده هـا و کتاب هـای تخصصـی در ایـن زمینـه می تواننـد منابـع خوبـی بـرای 

ایـن منظور باشـند.

منابع کسب مهارت های ازدواجهدف از مشاوره؛ شناخت خودمان

        مترجـم:   ویدا لطفی

     نـشر:            صابرین

 تعداد صفحات:٣٢١صفحه

     قیمـت:      ۲۲۵٫۰۰۰تومان

 ارائـه سـبک ها و روش هـای مؤثـر در شـناخت زوج هـا از یکدیگـر برقـراری ارتبـاط و 

 توجـه متقابـل بـه نیازها و 

درنهایت بازسازی روابط آسیب دیده یا 

زندگی مشترک
معصومه متین نژاد| امروزه برای انجام خیلی از کسب وکارها تا گواهی نامه مهارت آن را نداشته  باشیم،

به ما اجازه ورود به آن را نمی دهند، مانند نشستن پشت فرمان یک خودرو، پرستاری کردن از یک بیمار 
معصومه متین نژاد|

به ما اجازه ورود به آن را نمی دهند
معصومه متین نژاد|

یا کودک خردسال یا دست به قیچی شدن برای کوتاه کردن موی دیگران. حالا اینکه چگونه به خودمان 
اجازه می دهیم بدون داشتن مهارت های لازم وارد یک زندگی مشترک بشویم و سکان زندگی فرد دیگری 
را هم به دست بگیریم، بماند. این موضوع عامل اصلی رقم خوردن بسیاری از طلاق ها در پنج سال نخست 
زندگی مشترک هم محسوب می شود؛ یعنی زمانی که هنوز بنیان زندگی قوام لازم را پیدا نکرده  است و 
زوج ها به شناخت درستی از هم نرسیده اند. درحالی که اگر مانند هرکار دیگری برای آن هم ارزش قائل و 
به این باور رسیده  بودیم که پیش از شروع زندگی مشترک باید کمترین میزان آمادگی را در خودمان ایجاد 
کنیم، حالا با این حجم از طلاق روبه رو نبودیم. امروز یک بار دیگر قصد داریم به مناسبت روز ازدواج به 

کمک دکتر زهره معینی، روان شناس و زوج درمان، به چرایی و چگونگی این مسئله  بپردازیم.

تشکیل خانواده هم مانند هر کار دیگری به کسب آمادگی و مهارت   نیاز دارد

چند واحدزندگی مشترک


