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سـمیرا شـاهیان| »دو مراجـعِ خانـم و آقـا دارم که قصـد دارنـد با هـم ازدواج کننـد. دلیـل یکـی از ایـن دو بـرای انتخـاب کـردن فـرد مقابـل به عنوان همسـر، این اسـت کـه او گفتـه اسـت »تراپی« 

لا همیـن یـک کلمـه، حجـت را برایش تمام و کاری کرده اسـت که آن فـرد را فـردی که مراجعه به روان شـناس را قبول دارد، بشناسـد و البته مناسـب برای ازدواج، ولـی نمی داند  مـی رود. حـا
طـرف مقابلـش یـک هفتـه هـم نشـده که جلسـه های مشـاوره را شـروع کـرده و ایـن حـرف را فقـط از روی پُـز و خودنمایـی زده اسـت.«  این‌هـا بخشـی از گفته‌هـای یـک روان‍شـناس اسـت.

واقعیتـش ایـن اسـت که بهـره بـردن از روان شـناس در بیشـتر دوره هـا، هماننـد راه رفتـن روی لبه تیغـی بـوده اسـت که نبایـد اجـازه دهیـم زندگـی مـا را مختـل کنـد، چه زمانـی که برخـی 
کنـون که مراجعـه کـردن تبدیـل به پُـز و اعتبـار و تشـخص اجتماعـی شـده اسـت. موضوعـی  به خاطـر تابوهـای اجتماعـی و نسـبت های نـاروا از مراجعـه خـودداری می کردنـد و چـه ا

که به مناسـبت روز ملـی روان شـناس و مشـاور در ادامـه با کارشـناس روان شـناس، علـی سـلمانی زاده در میـان گذاشـته ایم و او هـم ابعـاد مختلـف آن را برایمـان تشـریح کـرده اسـت.

 مشاوره رفتن  بخشی از سبک زندگی است نه  ظرفیتی برای پُز اجتماعی 

این داسـتان یک جورایی بامزه سـت
 نویسـنده:  نـد ویزینی

مترجـم:   همـا قناد
ناشـر: میلکان 

دروغگویـی روی مبل
 نویسـنده:   ارویـن د. یالوم

مترجم:    حسین کاظمی یزدی
ناشـر: صبح صادق 

مردی که زنـش را با کلاه اشـتباه می گرفت
کس  نویسـنده:   اولیـور دبلیو سـا

مترجـم:    ماندانـا فرهادیان
ناشـر:  نشر نو

دختری در قطار
 نویسـنده:  پائـولا هاوکینز

مترجـم:  محبوبه موسـوی
ناشـر: میلکان 

 هلیم خراسانی

 به شیوه خانگی

 
پیشنهاد 
سرآشپز

شادفر

وی تابلوهـای هلیم پـزی با غلـط مصطلـح »حلیـم«   هلیـم که معمـولا ر
نوشـته می شـود از فراورده هـای نغـز آشـپزی ایرانـی اسـت که بیشـتر 
به عنـوان صبحانـه خـورده می شـود. هلیـم بلغور به شـیر یـک غـذای 
خراسـانی اسـت که نامـش از اینجـا می آیـد، بلغوربه شـیر را دام داران 
جنوب خراسـان در فصل فراوانی شـیر درسـت می کنند و برای زمسـتان 
که فصـل کمیابـی شـیر اسـت نگـه می دارنـد. بـرای تهیـه آن، بلغـور گنـدم 
با شـیر پختـه می شـود و به صورت قـرص در می آید تا جلـو آفتاب یا روی 

ر  شـیر بسـیا به  ر  . هلیـم بلغو د ت خشـک شـو ر ا حـر
خوشمزه و مقوی است و می توان در مواقع ضعف 

جسمی آن را تهیه و مصرف کرد. خراسانی ها 
سـت  ر ش هـم د عـی آ ، نو شـیر به  ر بلغو با 

بـرای مواقـع سـرماخوردگی  می کننـد که 
مفیـد اسـت. در ادامـه با شـیوه تهیـه ایـن 

غـذا آشـنا می شـوید.

 z:مواد لازم

بلغوربه شـیر: یـک پیمانه
پیاز، سـاتوری: یک عدد

کره
نمک

 z:دستور تهیه

سـه چهار گـردو کـره در دیـگ روی آتـش ملایـم داغ کنیـد و پیـاز را در آن 
تفـت بدهید تا طلایی شـود.

اندکـی نمـک اضافـه کنیـد و حـدود  بـا دو لیتـر آب و  بلغوربه شـیر را 
چهل دقیقـه روی آتـش ملایـم بپزید تا به صـورت هلیم درآید.

گر لازم باشـد کمـی آب جوش اضافـه کنید  گاهـی هـم بزنیـد که تَـه نگیـرد. ا
و هم بزنید.

نمـک هلیم را انـدازه کنید و بردارید.

 z:نکته

گنـدم هلیـم در گذشـته با لَـت خـوردن صـاف می شـد، درحالـی که امـروز 
با مخلـوط کـن و همزن برقـی می توان هلیـم را کامل صاف از آب درآورد.

گـر بخواهیـد هلیـم شـما دانـه دار باشـد، کافـی اسـت مقـداری از گنـدم  ا
گـر هلیـم را کامـل صـاف  خ کنیـد. از طرفـی ا خ نکنیـد یا کمتـر چـر پختـه را چـر

می خواهیـد، می توانیـد به جـای گندم پوسـت کنـده بلغورِ خام بـه کار برید.
بـرای گرفتـن سـبوس و دانـه گنـدم از هلیـم، بایـد گنـدم پختـه و کوبیـده 

خ کـرده را پیـش از مخلوط شـدن با گوشـت از صافی سـیمی بگذراند. یا چر
گـر مایل بودیـد هلیم را با گوشـت تهیـه کنید؛ از گردن، سرسـینه یا دنده  ا
گوسـفند اسـتفاده کنیـد. دنـده از ایـن جهـت ترجیـح دارد که پـس از پختـن 
و کوبیـده شـدن ریش ریـش می شـود و هلیـم را کِـش مـی آورد. روشـن اسـت 

که گوشـت هلیـم را خـرد نباید کرد، وگرنه رشـته های آن کوتاه می شـود.
بعضـی از کدبانوهـا گوشـت هلیـم خانگـی را بیـش از انـدازه می گیرنـد، 
و به ظاهـر ایـن را دلیـل بـر خوبـیِ هلیـم به شـمار می آورنـد. واقعیـت ایـن 
تـر تمـام می شـود، ولـی بهتـر  یـاد هلیـم قـدری گران  بـا گوشـت ز اسـت که 
نمی شـود. همچنیـن، چربـی زیـاد هلیـم را سـنگین می کنـد و بهتـر اسـت 

گرفته شود.
گوشـت هلیـم خانگـی را با مقـداری نخود بـار می گذارند، زیـرا نخود بوی 
زُهـم گوشـت را می گیـرد. نخـود پختـه را می توانیـد در هلیـم بریزیـد یا کنـار 

بگذارید.
غ یا بوقلمون هم درست می کنند که هلیم بوقلمون  هلیم را با گوشت مر

در تهـران رایج تر به نظر می رسـد.
هلیـم را در مشـهد با قیمـه لپـه دار و در برخـی شـهرها با روغـن زرد داغ 

کـرده و با دارچین سـاییده تزییـن می کنند.

 zکالری شمار

دسـتور ایـن غـذا برگرفتـه از کتـاب مسـتطاب آشـپزی؛ از سـیر تا پیاز اثـر 
نجـف دریابنـدری اسـت.

میزان انرژیاندازهماده غذایی

342 کالری100 گرمبلغور گندم خام

40 کالری100 گرمپیاز خام

یک قاشق کره
غذاخوری

100 کالری

افسـردگی شـدید  « که خـود تجربه  »نـد ویزینـی
وانـی را داشـته  و بسـتری شـدن در آسایشـگاه ر
اسـت در ایـن داسـتان از پسـری می گویـد که در اثـر 
اضطراب های تحصیلی وارد آمده به او دچار نوعی 
افسردگی شده اسـت. نویسنده به خوبی توانسته 
اسـت از پـس وصـف احـوال شـخص افسـرده برآیـد 
و آنچـه برای مـا می گویـد باورپذیر و حقیقی اسـت.

یالـوم در ایـن کتـاب از درمانگـران و ارتبـاط آن هـا با مراجعـان 
می نویسـد. او سـه روان شـناس را وارد روایـت خـود کـرده اسـت 
و مشـکلات و ماجراهایـی را که هرکـدام دارنـد بـرای مـا تعریـف 
می کنـد. ایـن ماجراهـا در کنار بار آموزشـی خود به سـختی های 
ایـن شـغل و محدودیت هایـی که درمانگـر بایـد در رویارویـی 

با مراجـع در نظـر بگیـرد، اشـاره دارد.

یـادی در سراسـر دنیـا دسـت به قلم بـوده  پزشـکان ز
ن  یـن میـا ا ز  . ا ند ا شـته  ی مختلـف نو هـا ه  ز حو ر  د و 
یـی  ند گو ر ا د سـی  شنا ن  ا و ر به  تجر نی که  گا یسـند نو
دسـتمایه بیشـتری در اختیارشـان هسـت. در ایـن کتاب 
به بیـان داسـتان هایی پرداختـه شـده اسـت که عجیـب 
و حیرت انگیزند، اما همگی واقعی و ناشی از اختلال های 

وان شناختی هسـتند. عصبـی و تأثیرهـای ر

داسـتان را می تـوان روایتی زنانـه از اتفاق ها 
و زندگی هـای زنانه دانسـت که از قضا مردان 
نیـز در آن نقش هـای پررنگ و مؤثری دارند. 
نویسنده در خلال داستان و در سر بزنگاه های 
مختلفـی که قهرمانـان در آن قـرار می گیرنـد 
از مسائلی می گوید که هرکدام موضوع مهمی 

در علم روان شناسی هستند.

    تبتبِِ  تراپیتراپی  

دَک و پُزهای 
مجازی

 هزینه های بالا
اولویت پایین 

 آموزش های 
گروهی هم مؤثرند 

 شروع از کجا

اختلال هایی با فراگیری 
زیاد در جامعه 

کافـی اسـت گشـت وگذاری کوتـاه در فضـای مجـازی داشـته باشـیم، صفحـه شـخصی هر 
گر، بازیگر یا گاهی دوسـتانمان را که باز می کنیم لابه لای پُست ها و استوری هایشان  بلا
حتمـا با پیام هایـی مانند »وقت تراپی دارم«، »از وقتی با تراپیسـتم هسـتم چقدر حالم 
خوبـه«، »واقعـا مـن از وقتـی تراپـی میـرم خیلـی قوی تـر شـدم« و ... روبـه رو می شـویم. 
کسـانی که مراجعـه به روان شـناس را هـم ماننـد بسـیاری از خودنمایی هـای مجـازی 
و دک وپزهـای غیرواقعی شـان ضـروری می داننـد و هـر کسـی که به ظاهـر در ایـن مسـیر 
قرار گرفته را فردی با سـطح اجتماعی بالا می خوانند. متأسـفانه این طور هم جا افتاده 
اسـت که هـر کسـی تراپـی مـی رود انسـان سـالمی اسـت و به خـودش رسـیدگی می کنـد، 
گـر دچـار تضـاد منافـع  درحالـی که گاهـی حتـی به توصیـه مشـاور هـم گـوش نمی کننـد و ا
شـوند همان کاری را می کنند که خودشـان تشـخیص داده اند. این دسـته از افراد فقط 
کلمه هـای تراپـی رفتـن و تراپیسـت داشـتن را از فرهنـگ غـرب گرفته انـد و به فرهنـگِ 
وان شـناس کمتـر بهـا می دهنـد. در صـورت که وقتـی  مشـاوره گرفتـن و مراجعـه به ر
فـردی می گویـد »مـن تراپیسـت دارم« یعنـی اینکـه با یک روان شـناس یا روانـکاو دائمی 

در ارتبـاط اسـت و این کار یک قسـمت از سـبک زندگی او شـده اسـت.

میزان اختلالات و آسیب های روانی جامعه مانند اضطراب، 
استرس و افسردگی نسـبت به گذشته سیر افزایشی داشته 
و ایـن موضـوع را دفتـر سالمت روان، اجتماعـی و اعتیـاد 
وزارت بهداشـت، درمـان و آموزش پزشـکی هـم تأیید کرده 
اسـت. از طرفـی هزینه هـای زندگی ازجملـه هزینـه مراجعه 
به روان شـناس هـم بـالا رفتـه اسـت. موضوعـی که سـبب 
وان شـناس در اولویت هـای  شـده اسـت مراجعـه به ر
سـوم و چهـارم زندگـی افـراد قـرار گیـرد، درحالـی که همیشـه 

پیشـگیری مقـدم بـر درمان اسـت.

در جامعـه امـروز که فنـاوری با پیشـرفت های شگرفشـان همـه را حیـرت زده کـرده و 
مزایـای درخـور توجهی داشـته ، آثـار مخربـی را هـم بـرای افـراد به ارمغـان آورده اسـت. 
لات اضطرابـی و استرسـی، مشـکلات خـواب به دلیـل وب گردی هـای شـبانه  اختال
نوجوانان، آسیب های اجتماعی که سن آن به کودکان رسیده است و مشکلات ارتباطی 
زوج هـا به دلیـل سـرگرم شـدن بیـش از انـدازه با گوشـی های هوشـمند از مهم تریـن 
مشـکلاتی اسـت که افـراد جامعـه امـروز را درگیـر خـود کـرده اسـت و برطـرف کـردن همـه 
گـر  وان شـناس دارد. حتـی ا لات نیاز به مطالعـه، مشـاوره و مراجعـه به ر ایـن اختال
هزینه هـا هـم مانـع شـود، خوشـبختانه با وجود فضـای مجازی مـا به راحتـی می توانیم 
به منابـع روان شناسـی یا پادکسـت هایی در ایـن حـوزه دسـت یابیـم و در گام نخسـت، 
تا حـدود 40 درصـد بـرای رفـع مشـکل به خـود و اطرافیـان کمـک کنیـم. نیم نگاهـی 
به مثل هـای ایرانـی ماننـد »هیچ کـس از نـزد خـود چیزی نشـد، هیـچ آهن، خنجـر تیزی 
نشـد« هـم تأییـد می کننـد که هـر حرفه ای در دسـت یک نفر اسـت و چـون شـخصیت ما 
اجتماعـی اسـت و بایـد زندگـی اجتماعـی سـالمی داشـته باشـیم نیاز اسـت که از مشـاور 

و روان شـناس کمـک بگیریـم.

بـرای شـروع در گام نخسـت بهتـر اسـت از مطالعـه شـروع کنیـم. مهارت هـای دهگانـه زندگـی را بخوانیـم، زیـرا 
با دانسـتن ایـن مهارت ها به بخشـی از خطاهای خودمان پـی می بریم. در زمینه مهارت هـای زندگی، کتاب های 
زیـادی با رویکردهـای اعتقادی اسالمی و روان شناسـی در بـازار کتاب موجود اسـت. وقتـی با مطالعـه به بارزترین 
خطـای خـود پـی بردیـم، وقـت آن اسـت که موضـوع را با یـک مشـاور در میـان بگذاریـم تـا او مـا را بیشـتر راهنمایـی 
کنـد. در صورتـی که به هـر دلیلـی ممکن نشـد مطالعـه کنیم و قصد داشـتیم از همان ابتدا به مشـاور یا روان شـناس 
مراجعـه کنیـم، ابتـدا بایـد موضوعـی کـه از آن رنـج می بریـم را بیابیـم و سـپس آن را بـرای کارمنـدی که در بخـش 
کـز مشـاوره حضـور دارد، توضیـح دهیـم و همچنیـن از او بخواهیـم جلسـه مشـاوره مـا را با کارشناسـی  پذیـرش مرا
که رویکردش متناسـب با ماسـت، اعتقادی اسلامی یا روان شناسـی، تنظیم کند. متأسفانه در بیشتر اوقات، افراد 
گاهـی هـم ندارنـد و نمی دانند بـرای چه موضوعـی می خواهنـد به مشـاور مراجعه کننـد. از این رو این  حتـی خودآ
دسـته افراد ابتدا باید به روان شـناس عمومی مراجعه کنند و وقتی مشـکل را یافتند پیش مشـاور یا روانکاو بروند.

گاهـی بعضـی افـراد می گوینـد به جـای مشـاوره رفتـن، یـک کیلـو گوشـت می خریـم و آن را با خانواده مـان می خوریـم. ایـن حـرف همـان قاتـی کردن نیازهاسـت. 
بـرای نمونـه فـردی که شـرایط اقتصـادی خوبـی بـرای خانـواده اش فراهـم کرده اسـت، باز هـم از اینکـه فرزندانش بـه او احتـرام نمی گذارنـد گله و شـکایت دارد. 
ایـن فـرد در زمینـه تأمیـن نیاز به بقـا و کسـب درآمـد خیلـی خـوب عمـل کـرده اسـت، ولـی در زمینـه تأمیـن نیازهـای عاطفـی فرزندانـش کار درخـور توجهـی 
نداشـته اسـت. در حالـی که ایـن نیازها همپوشـانی دارنـد. بنابرایـن افـراد به هـر میزانـی که بتواننـد سـبک زندگی شـان را به مشـاور و مشـاوره نزدیـک کننـد 
اثربخـش اسـت. در ایـن کلاس هـا که معمـولا فرهنگ سـراها و کانون هـای فرهنگـی مسـاجد برگـزار می کننـد یـک اسـتاد، ابتـدا دربـاره تجربه شـرکت کننده ها 

می پرسـد و سـپس دربـاره آن توضیـح می دهـد.
تـب مجـازی »تراپیسـت دارم« هرچنـد فریبنـده اسـت، بازهـم همیـن انـدازه که افـراد را به فکـر وامـی دارد و چراغـی در ذهـن آن هـا روشـن می کنـد بایـد آن 

را به فـال نیـک گرفـت.

کتاب‌هایـی که در اینجـا معرفی 
می شـوند گزیده ای از عنوان های 

جذاب روان شناسـی اند 
که خواندنشـان برای همه 

کتاب دوسـتان مناسب است.

  نگاهی گذرا 
به چند کتاب 

گوشت را با آب سرد بپزیم یا گرم؟گوشت را با آب سرد بپزیم یا گرم؟

برخـی بـر ایـن باورنـد کـه پختـن گوشـت بـا آب گـرم، طعـم غـذا را بهتـر و موادمغـذی آن 
را بیشـتر حفـظ می‌کنـد. ایـن موضـوع تاحـدی درسـت اسـت ولـی بـرای هرشـرایطی 
گر قصد داشته باشید غذایی مانند سوپ یا خورشت  جواب نمی‌دهد. برای نمونه ا
درسـت کنید، بهتر اسـت که شـروع پخت گوشـت با آب سرد باشـد تا موادمغذی بافت 
گوشـت فرصـت بیشـتری بـرای ورود بـه آب پخـت داشته‌باشـند و غـذا خوش‌طعم‌تـر 
گر قصدتان از پخت گوشـت، مصرف خود آن اسـت، نه آب غذا، بهتر اسـت  شـود ولی ا
کـه گوشـت را بـا آب درحـال جـوش بپزیـد. در ایـن حالـت در اثـر مجـاورت گوشـت با آب 
درحـال جـوش، پروتئین‌هـای سـطح گوشـت سـریع منعقـد و مانـع خـروج هرچـه 
بیشـتر آن‌هـا بـه داخـل آب پخـت می‌شـود. البتـه بایـد بدانیـد کـه پخـت گوشـت بـا آب 

درحـال جـوش می‌توانـد سـبب دیرپزشـدن و سـفتی بافـت آن هم بشـود.

 
تیک 
سلامت

 علی سلمانی زاده 
روان‌شناس:

برخی مراجعه 
به روان شناس 
را هم مانند 
بسیاری از 

خودنمایی های 
مجازی 

و دک وپزهای 
غیرواقعی شان 

ضروری 
می دانند


