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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.

 دکتر زهره معینی 
روان شناس و مشاور 

خانواده:
بزرگداشت سالگرد ازدواج 
موضوعی سلیقه ای است 
و در حاشیه یک رابطه قرار 
دارد. ولی آنچه مهم است 
و باید بدانیم، این است 
که رابطه ساختنی است، 

نه یافتنی

یــم به کســی دربــاره اینکــه بایــد ســالگرد  قصــد ندار
رگ بــدارد،  ازدواجــش یا هــر مناســبت دیگــری را بــز
توصیــه ای بکنیــم، چــون موضوعــی ســلیقه ای اســت 
و در حاشــیه یک رابطه قرار دارد. ولی آنچه مهم اســت 
و بایــد بدانیــم، ایــن اســت که رابطــه ســاختنی اســت، 
نیاز به مراقبــت  و هــر رابطه ای  نه یافتنــی. ازایــن ر
دارد و یکــی از راه هــای مراقبــت از آن هــم بزرگداشــت 
ســت  ک ا گــی مشــتر ند ز ر  یی د ها ســبت  چنیــن منا
که ماننــد دمیــدن جانــی دوبــاره در کالبد عهــد و پیمان 
زندگی مــان می ماند.به عبــارت ســاده تر بایــد بگوییــم 
یــک رابطــه ماننــد خودرویــی اســت کــه از آن اســتفاده 
می کنیــم و شــرط تــداوم ایــن بهره منــدی هــم رســیدگی 
روزانــه بــه آن اســت. یعنــی تا به صــدای موتــورش دقــت 
ها  ر ا هشــد نســبت به  بیــم و  نیا ا  یبــش ر ، معا نکنیــم
و نشانه هایش حساس نباشیم نمی توانیم عیب های 
آن را پیــدا و برطــرف کنیم. ازاین رو یک رابطه خوب هم 
نیاز به توجه و رسیدگی روزانه دارد، درغیر این صورت 
خیلــی زودتــر از آنچــه انتظــارش را داشته باشــیم، بایــد 

آن را تمــام شــده تصــور کنیــم.

 برگزاری و بزرگداشت سالگرد ازدواج فرصتی برای توجه یـک رابطـه اسـت. به ایـن چنـد نمونه یادشـده دقـت کنید.و آشکار آن غافل شد. کارکردهایی که گواه زنده و پویا بودن یـک یادبـود سـاده باشـد، ولـی نبایـد از کارکردهـای پنهـان برگـزاری جشـنی ماننـد سـالگرد ازدواج درظاهر شـاید فقط 
ز مـن و قدردانی از یکدیگر اسـت.  به مـا یـادآور می شـود که چنـد سـال اسـت از مـر

 صمیمیـت را در دوطـرف افزایـش می دهد و ایجاد شـور بـودن عبور کرده و ما شـده ایم.
وزمرگـی  فرصت بیشتری برای درکنار هم بودنمان فراهم می کند.و نشـاط می کند.  اجـازه نمی دهـد که رابطه مـان گرفتـار آفـت ر

شود.

وشـن اسـت. »دونفـره بیشـتر  ک می گذارنـد و از مشـکلات، گرفتاری هـا و ناخوشی هایشـان چیـزی نمی گوینـد. موضوعـی  فریـب آنچـه را در فضـای مجـازی می بینیـم از برگـزاری چنیـن مراسـمی نخوریـم. معمـولا افـراد فقـط ظاهـر بزک شـده و شـاد درست نیست و سبب ایجاد رقابتی ناسالم و چشم وهم‌چشمی می شود و از آن فقط یک آه و حسرت برای دیگران به‌جامی ماند. تقسـیم کـردن شـادی هایمان با دیگـران کار خوبـی اسـت ولـی به نمایـش گذاشـتن آن هـا چه درفضـای حقیقـی و چـه مجـازی همچنیـن بایـد از بسـتر خانـواده، فرهنگ همسـرداری و توجه به همسـر را یـاد بگیرند. از حضـور بچه هـا در برگزاری چنین مراسـمی غافل نشـویم. بچه ها شـیرینی و ماحصل سـال های مختلف زندگی مان هسـتند.  هیـچ گاه هـدف اصلی را گـم نکنیـم و این هـدف تعیین کننـده کیفیت زندگی مان باشـد.چنیـن مراسـمی تحکیـم و تثبـت رابطـه دونفـره اسـت. باایـن همـه، بایـد همیشـه به چنـد نکتـه مهـم توجـه داشـت.از ایـن پرسـش های حاشـیه ای سـلیقه ای و بسـته به شـرایط مالـی، روحـی و عاطفی خودمـان دارد، چـون اصـل در برگـزاری »باحضـور خانواده خـودش بیشـتر بهمـون خـوش می گـذره یا بـا خانـواده مـن؟« و.... واقعیـت ایـن اسـت که پاسـخ به خیلـی بهمـون خـوش می گـذره یا بـا فامیـل؟«، »درحـد خریـد یـه کیـک باشـه، فشـار مالـی کمتـری به همسـرم میـاد یا همـراه با شـام؟«، وقتـی هدفمـان از برگـزاری مراسـم سـالگرد ازدواج مشـخص باشـد، تکلیـف همه چیـز هـم ر گـر همسـرمان به هردلیلـی عـادت دارد سـالگرد ازدواجمـان را فراموش کنـد، به جـای سـرزنش کـردن و حال گیـری از او، از چنـد که ماننـد یـک خوره بـر جان خیلی هـا می افتـد و خوشبختی شـان را ذره ذره ازبین می برد.زندگی شـان را با دیگـران به اشـترا به خودشـان بگیرنـد، به ویـژه هدیه هایـی که برای مناسـبت های خـاص هم تهیـه می کنیم. هدیـه دادن با مناسـبت و بی مناسـبت سـبب پیونـد بیشـتر بیـن افـراد می شـود، ولـی نبایـد ایـن هدیـه دادن هـا ارزش مالـی روز پیش تـر بـه او یـادآوری کنیـم و درباره اهمیت و احساسـمان از برگزاری این مراسـم بـه او بگوییم. ا

ج برگزار کردن چنین مراسـم هایی، خودش مانعی برای پرداختن به آن هاسـت  از آنجایی که پرخر

و گاهـی هـدف اصلـی در آن گـم می شـود، بایـد تمرکزمـان را بـر شـگفت زده کـردن همسـرمان 

یـم. بـرای نمونـه: با پیشـنهادهایی از جنـس خاطره سـازی و محتواهـای غیرمـادی بگذار

 قـراری در همان مـکان نخسـتین روز آشـنایی مان بگذاریم.
 ترتیـب یک گردش یا سـفر یـک روزه را بدهیم.

 تصاویـر و ویدئوهـای قدیمـی خـود را جمـع کنیـم و بـا موسـیقی دلخـواه همسـرمان یک فیلـم کوتاه 
برایش بسـازیم.

، لیوان هـای یک شـکل  ننـد دسـتبند چرمـی  بـرای خودمـان سـفارش یـک هدیـه جفـت ما
یا تی شـرت های یکسـان را بدهیم.

 24ساعت از زندگی مان را به همسرمان هدیه کنیم و روزمان را آن طور که او می خواهد بگذرانیم.

 تعـدادی از عکس هـای ازدواجمان را بازسـازی و دوباره عکاسـی کنیم.

 عاشـقانه ترین حرف هـای زندگی مـان را در یـک نامـه بـرای همسـرمان بنویسـیم و بـا یـک شـاخه 
گل به محـل کارش بفرسـتیم.

 باهـم آشـپزی کنیـم و کیکی برای سـالگرد ازدواجمان درسـت کنیم.

 
تیک

سلامتی

کنترل فشارخون با اصلاح سبک زندگیکنترل فشارخون با اصلاح سبک زندگی

امیـر مقـدم| پرفشـاری خـون جـزو بیماری هـای مزمـن و شـایع در کشـورمان اسـت 

که بـرای مقابلـه بـا آن نیاز اسـت کـه دارو مصـرف شـود. همچنیـن در کنـار آن می تـوان 
از توصیه هـای طب سـنتی و مکمـل بـرای کنتـرل بهتـر یا کاهـش دُز دارو یا کنتـرل 

عوارضـش کمـک گرفـت. بـرای ایـن منظـور اصالح سـبک زندگـی ضـروری اسـت.
  نخسـتین گام داشـتن فعالیـت جسـمی کافـی اسـت که به کاهـش وزن در افـراد 
چـاق و دارای اضافـه وزن، افزایـش سوخت وسـاز و کاهـش تجمـع مـواد زائد در بدن 

کمـک زیـادی می کنـد.
  گام بعـدی پرهیـز از مصـرف غذاهـای چـرب، غلیـظ و فسـت فودی اسـت که سـبب 

افزایش فشـارخون می شـود.
کی ها و نوشیدنی های    پرهیز از درهم خوری و پرخوری و رعایت اعتدال در خورا

متناسـب با مزاج فرد نیز نقش مهمی در اصلاح سـبک زندگی دارد.

 zتوصیه های مزاجی برای کاهش فشارخون

به افـراد مبتال به فشـارخون با مـزاج گـرم که تعدادشـان بیـش از افـراد دارای مـزاج 
سـرد اسـت، توصیـه می شـود، مصـرف میوه هـا و سـبزی های تـازه ماننـد زالزالـک، 
گیالس، آلبالـو، سـیب، انـار، نارنگـی، پرتقـال، گریـپ فـروت، لیمـوی تـازه، تخـم گشـنیز، 

سـماق، زرشـک و عنـاب را در برنامه غذایـی خـود داشته باشـند.

رازهای نگهداری از سرکه سیبرازهای نگهداری از سرکه سیب

شادفر

مـاده اصلـی سـرکه سـیب، اسـید اسـتیک بـوده که ماهیـت اسـیدی آن موجـب 
مانـدگاری خـوب ایـن مایع در دمای اتاق می شـود. به این معنی که سـرکه سـیب 
با اسـیدیته کافـی هیـچ گاه تـرش یا خراب نمی شـود. از طرفی سـرکه سـیب، دارای 
خاصیـت ضدمیکروبـی اسـت که به مانـدگاری طولانـی مـدت آن کمـک بسـیاری 
کتری هـای بیمـاری زا  می کنـد. در واقـع سـرکه از رشـد بسـیاری از میکروب هـا و با
ماننـد کـولای، کاندیـدا آلبیکنـس و اسـتافیلوکوکوس اورئـوس جلوگیـری می کنـد 
و در مقایسـه با دیگـر مایعـات و آشـامیدنی ها، ماننـد قهـوه، آب میـوه و چـای، 
کتـری قوی تری دارد. با ایـن حـال، توصیه هایی بـرای نگهداری  خاصیـت ضـد با
کـی وجود دارد که کمـک می کند خانم هـا هرگز نگـران پایین آمدن  ایـن مـاده خورا

کیفیـت آن در خانـه نباشـند.

 zنگهداری در ظرف مناسب

بهتریـن ظـرف بـرای نگهـداری سـرکه سـیب، بطری هـای شیشـه ای با رنـگ تیـره 
تی  اسـت. به طـور کلـی، نگهـداری از مـواد اسـیدی در ظـروف پلاسـتیکی، مشـکلا
را بـرای مصرف کننـدگان به وجـود مـی آورد. در نتیجـه بهتریـن راه بـرای نگهـداری 
سـرکه سـیب و دیگـر مایعـات اسـیدی، اسـتفاده از ظرف هـای شیشـه ای و اسـتیل 
کنشـی در برابر اسـید از خود نشـان نمی دهند. اسـت، زیرا ایـن ظرف هـا هیچ گونه وا

 zگذاشتن درپوش ظرف

درِ ظـرف سـرکه سـیب بایـد کامـل و محکـم بسـته شـود. نگهـداری ایـن مـاده در ظرف 
کتری و حشرات ریز را به آن می دهد و سرکه  بدون درپوش اجازه وارد شدن انواع با

زودتر از زمان منقضی شـدن، فاسـد می شـود.

 zقرار ندادن مقابل نور خورشید

کیفیت، سرکه سیب باید در سایه و به دور از نور خورشید نگهداری  برای نگهداری با
شود. بهتر است ظرف نگهداری هم تیره باشد تا از ورود نور به آن جلوگیری شود.

 zنگهداری سرکه در دمای مناسب

سـرکه سـیب نیـازی به نگهـداری در یخچـال نـدارد، فقـط کافـی اسـت در یـک مـکان 
تاریک و خنک نگهداری شود. نگهداری از این ماده در کنار اجاق گاز، پشت یخچال 

و منابـع گرمایشـی دیگر اشـتباه اسـت، زیـرا سـرکه به گرما حساسـیت زیادی دارد.

 zخودداری از افزودن هر ماده ای به سرکه سیب

بهتر اسـت برای جلوگیری از خراب شـدن زودهنگام سـرکه، هیچ ماده دیگری به آن 
اضافـه نشـود. در صـورت اضافـه شـدن مـواد و رقیق تر شـدن سـرکه، میزان اسـیدیته 
آن کم می شـود و پایداری و دوام سرکه سـیب از بین می رود. در واقع با پایین آوردن 
کتری هـا در آن هم بیشـتر می شـوند. در صورتی  میـزان اسـیدی بودن سـرکه، رشـد با

که سـرکه سـیب رقیق شـده باشـد، باید در یخچال نگهداری شـود.

 
ذره‌بین
  بهانه‌ای برای باهم بودن  سلامتی

  مناسبت‌ها فرصتی برای تحکیم رابطه و دمیدن جانی دوباره در کالبد زندگی مشترک است  

تـر می بـرد: »خـودم می دونسـتم، هـا! ولـی صبـر کـردم ببینـم چـه‌کار می کنـه.« می دانـم مثـل همیشـه  لا معصومـه متین نـژاد| همین طـور که طـول و عـرض اتـاق را قـدم رو مـی رود، صدایـش را با

لا مگـه چـه‌کار کـرده ایـن پسـر سـربه هوا؟« انـگار که فتیله دینامیتـی را روشـن کرده  از دسـت شـوهرش عصبانـی شده اسـت. بـرای اینکـه کمـی خشـمش فروکـش کنـد، به شـوخی می گویـم: »حـا

باشـم، درلحظـه منفجـر می شـود: »می دونـه مـن حساسـم. می دونـه مـن کلی تـدارک می بینـم. باز مثل همیشـه سـالگرد ازدواجمـون رو فراموش کـرده. فقط سـالگرد ازدواجمون نیسـت ها! 

لا چـی شـده؟« اجـازه می دهـم خـوب خـودش را تخلیـه کنـد و آرام بگیـرد. بعـد  کـه!؟ اینکـه به جـای عذرخواهـی میگـه، مگـه حـا تولـدم، روز زن، روز آشـنایی مون و.... می دونـی کجـاش دردنا

سـرصحبت را بـا او باز می کنـم. قصـد نصحیـت کردنـش را نـدارم ولـی جنـس صحبت هایمـان پنـد و انـدرزی می شـود و او با ایـن اتهـام که فقـط می خواهـم جانـب سـعید را بگیـرم، بیشـتر 

عصبانـی می شـود. از او می خواهـم دربـاره مشـکلش با یکـی از دوسـتانم که روان شـناس باتجربـه ای در ایـن زمینـه اسـت، حـرف بزنـد. نوبتـی را هماهنـگ می کنـم و خـودم هـم 

همراهـش می شـوم تا شـاید از ایـن نمـد صفحه مـان را هـم کلاهـی باشـد. همین طور هم می شـود. آنچـه در ادامـه می خوانیـد چکیده ای از این جلسـه مشـاوره با دکتر 

لا نـگاه شـما را هـم به برگـزاری و بزرگداشـت مناسـبت های زندگـی مشـترک تاحـدی تغییـر دهد. زهـره معینـی، روان شـناس و مشـاور خانـواده اسـت که احتمـا

مناسبت‌ها را باید 
گرامی داشت؟

برگزاری مناسبت‌ها 
کارکردی هم دارد؟

وقتی حاشیه بر متن 
پیشی می گیرد

با چه کیفیتی 
مراسم برگزار کنیم؟

چند پیشنهاد ساده 
و سوسه انگیز

گفتیـم بزرگداشـت مناسـبت ها نه تنهـا بـد نیسـت، بلکـه 
اثـر مثبتـی هـم بـر تحکیـم و تثبیـت بنیـان خانـواده دارد، 
گـر قـرار باشـد، هـدف را گـم کنیـم و به حاشـیه برویم  ولـی ا
و این حاشیه پررنگ تر از متن شود، نه تنها مزیتی ندارد، 
آسـیب زننده هـم هسـت. به این چنـد نمونه دقـت کنید.

  محدودیت هایـی که بی میلمان می کند  
یکی از این حاشیه هایی که صحبتش را کردیم، نگاه مادی 
به نتیجـه و برآیند برگزاری سـالگرد ازدواجش اسـت، مانند 
گیـر کردن در تهیه هدیه برای همسـر که افراط و نگاه مادی 
در آن سبب می شود تا فرد ترجیح بدهد بی خیال برگزاری 
چنین مناسـبتی شـود. »سال گذشـته یه سرویس طلا برای 
همسـرم خریـدم، حالا امسـال با ایـن قیمت بـالای طلا چی 
بایـد بهـش بـدم کـه از اون باارزش تـر باشـه!« یا »پارسـال 
گـه بخـوام فقط یه  بـرای شـوهرم کت و شـلوار خریـدم، حالا ا

پیراهـن بهش هدیـه بدم که خیلـی ضایعه!«

  چشم وهم چشـمی که پدرمان را درمی آورد  
چشم وهم چشـمی آسـیبی اسـت که همیشـه خوشـبختی 
و آسایش ما را نشانه رفته است. همسرانی که به این عادت 
ناپسـند گرفتـار می شـوند، معمـولا لذتـی از خوشـی های 
سـاده زندگی شـان نمی برنـد و همیشـه در حسـرت زندگـی 
و داشـته های دیگـران به سـر خواهنـد بـرد. »خواهـرم توی 
باغ سـالگرد ازدواجش رو جشـن گرفت و همه فامیل رو هم 
دعوت کرد، حالا من بیام توی یه رسـتوران معمولی مراسـم 
بگیـرم! اصال نمی خـوام، نه جشـن می گیـرم و نه فامیـل رو 

دعـوت می کنـم تا ما هـم عرضـه اش رو پیـدا کنیم.«

  فراموشـی که عادت همسرمان شده است 
گاهـی بـرای برخـی همسـران ازنظر شـخصیتی گرامیداشـت 
چنیـن مناسـبت‌هایی مهـم نیسـت و امـری پیش پا افتاده 
محسـوب می شـود. برخـی هـم با همـه تلاشـی که می کننـد 
مناسـبت های مهـم زندگی شـان را در بیـن مشـغله هایی 
گر قرار باشد این موضوع  که دارند، فراموش می کنند. حالا ا
هرسـال به محلـی بـرای دعـوا و سـرزنش‌های دائمی مـا 
تبدیـل شـود، دیگـر برگـزاری و بزرگ داشـتش یـک آسـیب 

و کار بیهوده‌ای اسـت.
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