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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 هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

سـمیرا شـاهیان| گاهـی موقعیت هـای مختلفـی در زندگـی پیـش می آیـد که مـا را خوشـحال یا اندوهگیـن می کنـد. در شـادی ها که حالمـان خـوب اسـت و انـرژی مثبـتِ ایـن حـال خـوب 

را به دیگـران هـم منتقـل می کنیـم، ولـی در ناراحتی هـا که اغلـب منـزوی، رنجـور و دل شکسـته هسـتیم، نیاز داریـم کسـانی کنارمـان بماننـد، حتـی کسـانی که نسـبت خانوادگـی یا صمیمیـت 
زیـادی با مـا ندارنـد، ولـی به خاطـر شـرایطی ماننـد همسـایگی و همـکاری، بیش از اعضـای خانواده با هـم چشم در چشـم می شـویم و می توانند بیشـتر هوایمان را داشـته باشـند. حتما 
بـرای بیشـتر افـراد شـرایط دشـواری در طـول زندگـی به وجـود آمـده اسـت که در پـی آن ضربه هـای روحـی سـنگینی را متحمـل شـده اند، شـرایطی که انتظـار داریـم با همـه همراهی هـای 

خانـواده و خویشـان بازهـم توجه هـای بیشـتری بـرای خـود بخریـم. همدلـی از سـوی همسـایگان یکـی از همیـن انتظارهاسـت که در ادامـه بیشـتر بـه آن می پردازیم.

روغن زیتون از خطر مرگ براثر آلزایمر می‌کاهدروغن زیتون از خطر مرگ براثر آلزایمر می‌کاهد

حتمـا دربـاره خـواص روغـن زیتون زیـاد شـنیده‌اید. این روغـن سرشـار از چربی‌های 
خـوب، ویتامیـن E و K و مقـداری سـدیم و پتاسـیم اسـت و محققـان به‌تازگـی در 
پژوهش‌هایشـان بـه ایـن نتیجـه رسـیده‌اند کـه مصـرف ایـن روغـن می‌توانـد خطـر 
مـرگ بر اثر فراموشـی و زوال عقـل را به‌طور چشـمگیری کاهش دهد. ایـن پژوهش‌ها 
نشـان می‌دهد افرادی که روزانه بیش از هفت گرم روغن زیتون )حدود نصف قاشـق 
غذاخـوری( مصـرف می‌کننـد، نسـبت بـه افرادی کـه کمتر از ایـن میزان روغـن مصرف 
می‌کنند تا 28درصد خطر مرگ بر اثر فراموشـی و زوال عقل در آن‌ها کاهش می‌یابد.

 
تیک 
سلامتی

 همدلی در همسایگی 
کوفته نخودچی درباره موقعیت های دشوار زندگی که همسایه ها هم می توانند به اندازه نزدیکان با ما همراهی داشته باشند 

 
پیشنهاد 
سرآشپز

شادفر

کوفتـه نخودچـی یـک غـذای معمولـی اسـت که معمـولا با نـان به عنـوان 
ردُور هم می تواند درآید. 

ُ
ناهار یا شـام خورده می شـود، ولی به صورت ا

به عنـوان غـذا بایـد آن را کمـی پـر آب تـر گرفـت تا به هـر نفـر سـه چهار 
کوفته و یک ملاقه آب برسـد. این غذا به دلیل اسـتفاده از آرد نخودچی 
در آن سرشـار از فیبـر و پروتئیـن اسـت که یـک غـذای مقـوی و پرانـرژی 
یـن سـالم و مناسـبی بـرای فسـت فود ها محسـوب می شـود.  و جایگز

در ادامـه دسـتور پخـت ایـن غـذا بـرای چهـار نفـر می آید.

 zمواد لازم

خ کرده: 250 گرم گوشـت چر
پیاز، خردشـده: یک عدد
پیاز، رنده شـده: یک عدد

آرد نخودچـی: 2 پیمانه
نعنا خشـک، کف مال: یک قاشـق

غ: یک عدد تخم مـر
شـکر: 2 تا 3 قاشق
سـرکه: نیم پیمانه

زردچوبه: یک قاشـق چای خوری
روغن: 3 تا 4 قاشـق

نمـک و فلفل: دل خواه

 zدستور تهیه

کاسه بزرگ( بریزید،  گوشت و پیاز رنده شده و آرد نخودچی را در بادیه )
غ را روی آن بشکنید، نمک و فلفل بپاشید، با دست مایه را مخلوط  تخم مر

گر مایه سـفت درآمد یکی دو قاشـق آب اضافـه کنید. کنیـد و کمـی بمالیـد. ا
دسـت هایتان را در کاسـه آب سـرد بزنیـد، از مایـه به انـدازه یـک گـردو 
برداریـد و آن را میـان دو دسـت گلولـه کنیـد. همـه مایـه را به ایـن صـورت 

درآوریـد و در سـینی بچینید.
روغـن را در دیگچـه روی آتـشِ ملایـم داغ کنیـد و پیاز خـرد کـرده را در آن 
تفـت بدهیـد تا کمـی رنـگ بگیـرد، سـپس پیـاز را با قاشـق سـوراخ دار از توی 

روغـن بردارید و کنـار بگذارید.
کوفتـه را روی آتـش ملایـم در روغـن قـل بدهیـد، همیـن قـدر که خـودش 
را گرفت با قاشـق سوراخ دار بردارید و کنار بگذارید. آنگاه زردچوبه و نعنای 

خشـک را در روغـن بریزید و تفت بدهید )نسـوزد (
چاشـنی سـرکه و شـکر را همـراه با یـک پیمانـه آب و اندکـی نمـک اضافـه 

کنیـد. آتش را تیـز کنید تا آب به جـوش بیاید.
کوفتـه و پیاز داغ را به دیگچه برگردانید، آتش را کم کنید، درِ آن را ببندید 

تا حدود 35 دقیقـه بپزید.

 zنکته ها

خ شـود. گوشـت کوفته بهتر اسـت کم چربی باشـد و دوبار چر
به جـای زردچوبه می توانیـد اندکـی زعفـرانِ حـل شـده را در یک قاشـق 

آب داغ بـه کار برید.
 ایـن غـذا را می توانید با سـبزیجات و گردوی خرد شـده تزییـن کنید.

 zکالری شمار

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

میزان انرژیاندازهماده غذایی

75 کالری30 گرمگوشت چرخ کرده

40 کالری100 گرمپیاز خام

355 کالری100 گرمآرد نخودچی

78 کالرییک عددتخم مرغ

گـر می خواهیـد مهارت هـای همدلی را در خود تقویـت کنید، چنـد توصیه را جـدی بگیرید. همدلـی، مهارتـی اسـت که می توانیـد آن را یـاد بگیریـد و تقویـت کنید. ا
سـعی کنید افراد را درک کنید، حتی زمانی که موافق آن ها نیسـتید.
خودتان را به جای شـخص مقابل تصور کنید و دردش را درک کنید.
روی گوش دادن با دقت به افکار و احساسـات مردم وقت بگذارید.

ذهنتان را باز بگذارید. اجـازه ندهید تحت تأثیر افکار و احساسـات منفی قرار بگیرید.
وقتـی یک نفر از دردهایش می گوید، محترمانه و بدون قضاوت واکنش ها و احساسـات خودتان را به اشـتراک بگذارید و با حرکت سـرتان تأییـد کنید که درکش می کنید.

 چگونه مهارت همدلی به دست می آید؟ 

فـردی که به دلیـل حـوادث غیرمترقبـه و خـاص 
یکـی از اعضـای خانـواده اش را از دسـت داده 
یا بخشـی از خانـه و محـل کارش آسـیب دیده 
و متحمل خسـارت شـده اسـت بیش از هـر کمکی 
به حمایت های روانی و اجتماعی نیاز دارد. برای 
نمونه در سیل اردیبهشت مشهد که خسارت های 
جبران ناپذیری به برخی محلات وارد آمد، شاهد 
معـه  ی مختلـف جا ها ی عمیـق قشـر د ر همـد
گـر همسـایه شـما هـم  با آسـیب دیدگان بودیـم. ا
جزو افرادی است که از حوادث غیرمترقبه آسیب 
دیـده اسـت، در مرحلـه نخسـت با امدادرسـانی 
یـاری او بشـتابید. در همیـن سـیل گذشـته،  به 
خیلی ها با هر وسیله و توانی که در اختیار داشتند، 
سـعی کردنـد آب سـیل و گل و لای را از خانـه مـردم 
ج کنند و پس از آن با دعوت از آسیب دیدگان  خار
تعمیـر  هـا و  ش  ، شسـتن فر ن یشـا ها نه  خا به 
وسایل از آن ها حمایت کردند. در چنین شرایطی 
بـرای همـدردی با همسـایه تان و بهبـود اوضـاع 
زندگـی اش بهتـر اسـت هـر کاری را که از دسـتتان 
برمی آید از شنیدن درددل هایشان تا قرض دادن 
مبلغی برای سروسـامان دادن امور انجام دهید.

بیماری هـای همه گیـر ماننـد ویـروس کرونـا، 
ناخواسـته تـرس و دلهره و سـخت گیری های 
بهداشـتی در افراد به وجـود می آورد که همه 
این ها می تواند سـبب دل خوری و ناراحتی 
ز هـر  ایـن همزیسـتی بیـش ا هـم بشـود. در 
گـون دیگـران  زمـان دیگـری با نیازهـای گونا
سـت  یـن بهتـر ا ا بر . بنا یم شـو و می  ر بـه  و ر
مراعـات ویـژه ای داشـته باشـید به خصوص 
بـرای کـودکان که در حـال حاضـر به تحمـل 
گـر  واداری مـا نیاز دارنـد. بـرای نمونـه ا و ر
در چنیـن شـرایطی همـه همسـایه ها اصـول 
بهداشـتی را در سـاختمان رعایـت نکردنـد، 
از آن هـا عصبانـی نشـوید و برخـورد تنـدی 
با آن هـا نداشـته باشـید. بهتـر اسـت با رفتـار 
درست خودتان و چسباندن برخی نوشته ها 
در تابلو اعلانات ساختمان سعی کنید قوانین 
و مقـررات را با حفـظ آرامـش به همسـایگان 

گوشـزد کنیـد.

کـم شـدن درآمد و به وجود آمدن مشـکلات مالـی به هر دلیلـی و تأثیر آن 
بـر وضعیـت معیشـتی خانـواده، ناخواسـته بـر روحیـه افـراد تأثیـر منفـی 
می گـذارد و اسـترس های زیـادی را به آن هـا تحمیـل می کنـد. مشـکلات 
وانی شـان  ر تنهـا سالمت جسـمی و  فـراد نه  ر بدهـی ا لـی و مقـدا ما
را به خطـر می انـدازد که شـاخصی بـرای سـنجش وضعیـت روانی هـم 
گـر در همسـایگی تان کسـی را داریـد که احسـاس  محسـوب می شـود. ا
می کنیـد از ایـن نظـر در تنگناسـت بکوشـید با شـنیدن صحبت هایـش 
گـر شـرایطی داریـد که می توانیـد از نظـر مالـی بـه او  بـا او همدلـی کنیـد. ا
کمـک کنیـد، مبلغـی را قـرض بدهیـد یا از موقعیـت و آبـروی خـود مایـه 
بگذاریـد و از طلبکارانـش فرصـت بخواهیـد. خلاصـه اینکـه طـوری بـا او 
رفتـار کنیـد که در بحبوحـه مشـکلات مالـی، نگرانی هـای دیگـری ماننـد 

هجـوم افـکار و احساسـات منفـی، زندگـی روزمـره اش را مختـل نکنـد.

طالق آسـیب های فراوانـی را بر زن و مـرد تحمیـل می کند 
آثـار آن تا سـال ها ادامـه دارد. یکـی از جدی تریـن  که 
آثـار منفـی طالق روی هـر دو طـرف به ویـژه در ابتـدای 
جدایی، ترس از تنها شـدن اسـت. داشـتن احساس گناه، 
بـروز افسـردگی، پاییـن آمـدن اعتماد به نفـس از دیگـر 
گـر متوجـه شـدید  پیامدهـای ایـن اتفـاق تلـخ اسـت. ا
همسـایه تان از ایـن واقعـه تلـخ، رنـج می بـرد سـعی کنیـد 
برایش شـنونده خوبی باشـید. اجازه دهید بداند که شما 
پیگیـر حالـش هسـتید. سـعی کنیـد بـدون ورود به حریـم 
خصوصـی اش، دل نگرانی هایـش را بشـنوید. افـزون بـر 
این هـا بهتـر اسـت ماننـد گذشـته محترمانـه بـا او رفتـار 
کنیـد و نا امنـی روانـی را بـرای فرزندانـش ایجـاد نکنیـد، 
زیـرا وقتـی بـرای یـک زوج جدایـی اتفـاق می افتـد برخـی 
گاهـی از واژه هایـی ماننـد مطلقـه و بیـوه  افـراد از سـر ناآ
اسـتفاده می کنند که اعتماد به نفس فرد را از او می گیرند.

بیـکاری و به دنبـال آن نداشـتن کار مفیـدی بـرای 
انجام دادن در افراد افسـردگی، رخوت و بی تحرکی 
می آورد. نگرانی مداوم برای پیدا کردن کار و مدیریت 
هزینه های روزمره زندگی می تواند به اختلال در خواب 
هم بینجامد. بیکاری با استرس زیادی همراه است. 
اضطـراب ناشـی از پیـدا کـردن کار و احسـاس گنـاه 
ناشی از پیدا نکردن آن، به استرس روحی می افزاید. 
بیـکاری نه تنهـا جایـگاه حرفـه ای فـرد را تحت تأثیـر 
قـرار می دهـد، بلکـه بـر روابـط شـخصی او نیـز تأثیـر 
گاه هسـتید در همسـایگی  می گذارد. در صورتی که آ
شما فردی از بیکاری در تنگناست، به او بی تفاوت 
گـر خودتـان کارفرمـا هسـتید سـعی کنیـد  نباشـید. ا
در محـل کارتان جایی برای او باز کنید و در غیر این 
صـورت به کسـی که می شناسـید معرفـی اش کنیـد. 
گاهی هـم بـرای به کارگیـری فـردی نیاز به ضمانـت 
گـر شـرایطش را داریـد با توجـه  فـرد معتبـر اسـت، ا
به شـناختی کـه از او پیـدا کرده ایـد ایـن ضمانـت 

را به عهـده بگیرید.

کـی بـرای افـراد دارد. در ابتـدا پذیـرش و تحمـل بیمـاری، روحیـه  بـروز بیماری هـای سـخت، پیامدهـای دردنا
را تضعیف می کند و در صورت بسـتری شـدن در بیمارستان سبب می شود فرد از فعالیت های روزانه و شغلی 
گر در همسایگی تان فردی است که دچار بیماری شده  بازبماند و از خانواده و افراد مورد حمایت دور شود. ا
گـر احسـاس می کنیـد بیمـاری  جویـای احوالـش باشـید. بیماری هـای سـخت، تأثیـر روحـی سـنگینی دارنـد. ا
جسـمی فـردی که در همسـایگی شماسـت بـر سالمت روانـش نیز اثـر منفـی گذاشـته اسـت و به حمایت روحی 
بیشـتری نیـاز دارد، می توانیـد به همسـایه تان پیشـنهاد دهیـد به مشـاوره بـرود و در این بـاره بیشـتر بـا او 
صحبـت کنیـد. مشـاوران و متخصصـان می تواننـد به بیمـاران راهنمایی هـای درخـوری بدهنـد. همچنیـن 
گـر پزشـک معتبـری می شناسـید  تا جایـی که برایتـان ممکـن اسـت در امـور درمـان پیگیـر کارش باشـید و ا
که فرایند درمان را تسریع می بخشد به او معرفی کنید. در این طور مواقع نیازهای مالی هم بخشی از دغدغه 
فـرد بیمـار اسـت، سـعی کنیـد با همـکاری دیگـر همسـایه ها و بـا حفـظ آبـرو در زمینه تأمیـن هزینه هـای دارو 
و درمـان هـم بـا او همراهـی کنیـد. افـزون بـر ایـن تعـداد زیـادی مؤسسـات خیریـه و سـازمان ها بـرای حمایـت 

از بیمـاران دیـر درمان پذیـر و سـخت راه انـدازی شـده اند که می توانیـد آن هـا را هـم معرفـی کنیـد.

تنهایـی، در اثـر جدایـی و سـالمندی یا تحصیـل، شـغل 
و انتخاب هایـی از ایـن دسـت اسـت. تصـور عمـوم بـر ایـن 
اسـت که تنهایی فقط بر روح و روان انسان تأثیر می گذارد، 
ولـی واقعیـت ایـن اسـت به همـان انـدازه که تنهایـی بـر 
سالمت روحی اثر می گذارد، بر جسـم هم تأثیر منفی دارد. 
همان طـور که وقتـی خودمـان احسـاس تنهایـی می کنیـم 
نیاز داریـم با دوسـتی ارتبـاط برقـرار کنیـم، بهتـر اسـت ایـن 
نیـاز را بـرای همسـایگانمان نیـز بـرآورده کنیـم. بـرای نمونه 
گـر خانم سـالمندی همسـایه تان اسـت، می توانید نقش  ا
دختـر یا عـروس را بـرای او بـازی و تنهایـی اش را پـر کنیـد. 
در ایـن طـور شـرایط لازم اسـت احوال پـرس همسـایه تان 
باشـید و هـر زمـان که برایتـان ممکـن اسـت با خریـد، بـردن 
... جـای کسـی  غـذا، هدیـه دادن، تبریـک گفتـن اعیـاد و 

را که ترکـش کـرده یا از دسـت داده اسـت برایش پـر کنیـد.

ک یا آسـیب زا، ماننـد مـرگ عزیـزان، احسـاس طبیعـی اسـت که ممکـن اسـت زندگـی  انـدوه پـس از وقـوع یـک حادثه دردنـا
افـراد را دچـار اختلال زیـادی کنـد. معمـولا فقـدان کسـی که دوسـتش داریـم ضربه هـای سـنگینی به روحیـه مـا وارد می کنـد 
و پیامدهایـی ماننـد بی خوابـی، بی انگیزگـی و از کار افتادگـی، درد و ناراحتی هـای جسـمی و مختـل شـدن فعالیت هـای 
گر در همسـایگی تان کسـی را سـراغ دارید که دچار اندوه از دسـت دادن عزیزی اسـت ابتدا سـعی  روزمره را به دنبال دارد. ا
گر برایتان مقدور اسـت گوشـه ای  کنیـد با شـرکت کـردن در مراسـم عزاداری بـا او و وابسـتگانش همـدردی کنیـد. همچنین ا
از کارهایـش را به عهـده بگیریـد، ماننـد هماهنـگ کردن مسـجد، خریـد یا هـر کمکی که در برگزاری بخشـی از مراسـم به کارش 
می آیـد. از طرفـی معمـولا افـرادی که دچـار سـوگ می شـوند نسـبت به غـذا بی میل انـد، سـعی کنیـد در روزهـای ابتدایـی 
با فرسـتادن غـذا یا کمـک در تهیـه غـذا نشـان دهیـد که حواسـتان به همسـایه تان هسـت و مراقب حالـش هسـتید. به ویژه 

گـر همسـایه تان فـردی ناتـوان، سـالمند یا تنهاسـت بیشـتر در کنـارش باشـید. ا
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