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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.

گـر قـرار بـود زن ایرانـی را تعریـف کنیـم، بایـد می گفتیـم »دختـر آقـای ...، همسـر آقـای ... و مـادر آقـای ....«. ولـی خوشـبختانه با ایجـاد بسـترهای مناسـب درجامعـه  گاری ا معصومـه متین نـژاد| روز

لا زن ایرانـی هویـت مشـخصی از خـودش دارد و او را بایـد با فعالیت هـای مفیـدش در زمینه هـای علمـی، هنـری، ورزشـی یا جایگاه اجتماعـی اش  بـرای رشـد بانـوان از چنـد دهـه پیـش، حـا
معرفـی کـرد. درکنـار ایـن بانـوان توانمنـد، در همیـن یـک دهـه گذشـته شـاهد حضـور زنانـی هـم هسـتیم  که به جـای تکیـه بـر اسـتعدادها و ظرفیت هایشـان، همـه وقـت و انـرژی خودشـان 
را صـرف »من «هایـی کرده انـد که آن هـا را بایـد فقـط با توجـه بیـش ازانـدازه و نامتعارفشـان به ظاهـر و پدیده هـای شـخصی زندگی شـان شـناخت، ماننـد عمل هـای زیبایـی، آرایش هـای 
افراطـی، حضـور بی هـدف در باشـگاه های ورزشـی، وقت گذرانـی در کافه هـا و مکان هـای تفریحـی و سـفر های گروهـی مجـردی. فعالیت هایـی که به جـز هدررفت وقـت و هزینـه، خیلی از این 
گـواری برجـا خواهـد گذاشـت. موضوعـی  بانـوان را از نقش هـای زنانـه زندگی شـان هـم دور کرده اسـت. مسـئله ای که زنـگ خطـری جـدی در جامعه مـان محسـوب می شـود و پیامدهـای نا

که مـا هـم امـروز می خواهیـم با بیـان چنـد خرده روایـت از روزمرگی هـای زندگـی زنانـه در پیرامونمـان بـه آن بپردازیـم و بـا کمـک غلامرضـا حسـنی، جامعه شـناس علـت بـروز آن را بفهمیـم.

  درباره توجه نامتعارف برخی بانوان به خود و دور شدن از نقش‌های زنانه‌شان  

از خواص بی شمار کشک غافل نشویداز خواص بی شمار کشک غافل نشوید

امیرمقدم

 کشـک از محصـولات جانبـی شـیر و سرشـار از انـواع پروبیوتیـک ، پروتئیـن ، کلسـیم، 
ویتامیـن و موادمعدنی اسـت که به علت کلسـیم و فسـفر فراوانـش معمولا به افرادی 
که مشـکلات اسـتخوانی یا دندانـی دارنـد، توصیـه می شـود. ایـن درحالـی اسـت که 
ایـن ماده غذایـی خـواص بی شـماری بـرای سالمتی دارد. بـرای نمونـه می تـوان 

به ایـن چنـد مـورد اشـاره کرد.
  کشـک به دلیـل داشـتن پروتئیـن و چربـی که هضـم کربوهیدرات ها را کنـد می کند، 

یـک بهبوددهنـده طبیعـی بـرای تنظیم سـطح قند خون به حسـاب می آید.
  کشـک می توانـد با کنتـرل اشـتها و افزایـش سوخت وسـاز به کاهش مؤثـر وزن بدن 
کمـک کنـد. پروتئیـن بـالای آن هـم عامـل خوبـی بـرای ایجـاد سـیری طولانی مـدت 

و پرهیز از پرخوری اسـت.
کتری هـای مفیـدی که از میکروبیوم هـای    کشـک سرشـار از پروبیوتیک اسـت. با
 ، وده حمایـت می کننـد. میکروبیوم هایـی که نقـش مهمـی در هضـم غـذا سـالم ر
جـذب مـواد مغـذی ضـروری و پیشـگیری از بـروز مشـکلات گوارشـی ماننـد یبوسـت 

و سـندرم روده تحریک پذیـر دارنـد.
  پروبیوتیک هـای کشـک نقـش مهمـی در تقویـت سیسـتم ایمنـی بدن دارنـد. 
کتری هایـی که تولید آنتی بادی ها را تحریک و سـلول های ایمنی را فعال می کنند  با
و توانایـی بـدن را بـرای مقابلـه با عفونت هـا و عوامـل بیمـاری زا افزایـش می دهنـد.

  مصرف منظم کشـک سـبب تقویت فولیکول های مو و کاهش ریزش آن، همچنین 
، ویتامین هـا  گـی ای که به حضـور پروتئین هـا تغذیـه پوسـت سـر می‏ شـود. ویژ

و موادمعدنـی موجـود در کشـک برمی گـردد.

مصرف پروتئین گیاهی را بیشتر کنیدمصرف پروتئین گیاهی را بیشتر کنید

متخصصـان تغذیه براین باورند که هرچه مصرف پروتئین 
گیاهـی بیشـتر و پروتئیـن حیوانـی کمتـر باشـد، خطـر 

بیماری هـای قلبی عروقـی کمتـر اسـت. ازایـن رو 
خیلـی از افراد باید رژیم غذایی خود را به سـمت 
، یعنـی  هنـد هـی تغییـر د ی گیا هـا تئین  و پر
به جـای مصـرف گوشـت، به ویـژه گوشـت های 
ن بیشـتر  د ر یـد خـو ه با شـد ی  ر و ا فر مـز و  قر
حبوبـات و آجیل هـا را در برنامـه غذایـی خـود 

بگنجاننـد. براسـاس نتایـج یـک پژوهـش علمـی 
که دانشـگاه هاروارد به مدت 30سـال روی 200هزار 

نفر انجام داد، مشخص شد افرادی که بالاترین نسبت 
پروتئیـن گیاهـی به پروتئیـن حیوانی را در رژیـم غذایی خود 

داشـته اند ۱۹درصـد کمتر در معرض بیماری های قلبی و ۲۷درصـد کمتر در معرض 
بیماری هـای عـروق کرونـری قلـب بوده انـد.

منابع : سلامت‌نیوز

 
نکته روز

 
تیک

سلامتی

دل تـوی دلـم نیسـت. می ترسـم الکی الکـی بیمـار 
شوم. اوج کروناست  و مجبور شده ام یکی از بستگان 
را پیش متخصص پوست ببرم. همه ماسک زده اند 
و بـا فاصلـه منتظرنـد تا نوبتشـان شـود. در فاصلـه 
همـی تشـکیل  ر و د ر نفر  چها م سـه  ی‌ا متـر یک 
داده و مشـغول صحبت‌انـد. دختری بیسـت ودو، 
از بقیـه  سـه سـاله ماسـکش را پاییـن می‌دهـد و 
نظرخواهـی می کند: به نظرتـون چـه کار می تونـم 
بکنـم؟ چنـد جـای دیگه هـم رفتـم؛ بی فایده. الان 
اومـدم ببینـم دکتـر... می تونـه پیشـنهادی بهـم 
بـده که چهـره ام یک کـم تغییـر کنه! مـات نگاهـش 
می کنـم. با هیچ کـدام از دودوتـا چهارتاهـای مـن 
جور درنمی آید. از آن آدم هایی است که نمی شود 
گفت زشت است یا زیبا. اجزای چهره اش متناسب 
اسـت و نمی تـوان نقصـی در آن پیـدا کـرد. پـس 
برانگیز  از گذشـت چندسـال هنـوز برایـم سـؤال 
ک  اسـت که چـه دلیلـی او را در آن شـرایط خطرنـا

به آنجـا کشـانده بـود!؟

وان زیارتـی خـوب  وزی بـود که به دنبـال یـک کار چنـد ر
بـرای سـفر خانوادگـی به عتبـات عالیـات می گشـتم. تلفنـی 
با یکـی از آژانس هـای مسـافرتی هماهنـگ می کنـم و بـرای 
اطلاع از ریزودرشـت برنامه سـفر حضوری به آنجا می روم. 
انس هـای باتجربه اسـت و کلـی سـفرهای گروهـی  از آن آژ
دیگـر هم در فهرسـت برنامه هایـش دارد. در بین خدمات 
تخصصـی که ارائـه می دهـد، بخشـی به نـام تورهـای ویـژه 
بانـوان هـم دارد. توجهـم جلـب می شـود و بـرای ارضـای 
حـس کنجـکاوی ام از چندوچـون آن می پرسـم. می گویـد: 
متقاضیـان سـفرهای مجـردی بیشـتر خانم هـا هسـتند. 
خانم هایی که می خواهند به تنهایی چندروزی را خوش 
بگذراننـد. سـفر داخلـی و خارجـی یا زیارتـی و غیرزیارتـی 
هـم ندارد. می گویم: تـور ویـژه آقایـان هـم دارید؟ لبخنـد 
معنـاداری می زنـد و می گوید: قصه مجردها سواسـت، ولی 
مردهـای متأهـل کـم پیـش می آید تنهایـی سـفر تفریحـی 
انـس بـرای نخسـتین بـار  بروند. حرف هـای متصـدی آژ
وشـن می کنـد که چـرا بایـد میـزان  چراغـی را در ذهنـم ر
سـفرهای مجـردی بانـوان متأهـل بیشـتر از آقایان باشـد؟

یـن  ا ز  یکـی ا س با  بـو تو خـل ا ا ز پیـش د و ر چنـد
وزهـا، امر به معـروف  صحنه هـای پرتکـرار ایـن ر
و نهی ازمنکر برخورد داشتم. دختر جوانی باوجود 
سـرمای شـدید هـوا دامـن پوشـیده بـود و بخشـی 
از پاهایـش نمایـان بـود. تضـاد رنـگ نیم چکمـه و 
دامنش به تنهایی هرنگاهی را خیره می کرد. به این 
صحنه تتوی مشکی را اضافه کنید که روی پاهایش 
خودنمایی می کرد. خانم میان سالی درحال صحبت 
و نصیحـت دختـر جوان بود. بحـث درفضایی کاملا 

ل های زن میان سـال  آرام پیـش می رفت. اسـتدلا
ن  ا جـو ختر ینکـه  د ه ا ر بـا ر ؛ د د نگیـز بـو ا بر مل  تأ
با این پوشـش خودخواهانـه اش، امنیـت روانـی 
اجتمـاع را سـلب کرده اسـت و پاسـخ های دختـر 
جوان که سـعی داشـت از حق »من« خودش دفاع 
کند: مـن کاری به کسـی نـدارم. دوسـت همـم ندارم 
کسـی کاری بـه کارم داشته باشـد. نگاهی به چهـره 
دختـر جـوان می انـدازم. تـازه متوجه تفاوت سـنی 
صورت با دست هایش می شوم. عمل های زیبایی 

که از سـر گذرانده اسـت و آرایشـی کـه روی صـورت 
دارد، سـنش را دسـت کم 15-10سـالی کمتـر از سـن 
دسـت هایش نشـان می دهـد. به جامعـه مردانـه 
رهـا و بی دغدغـه از چنیـن موضوع هایـی غبطـه 
می خورم و دلم برایش می سـوزد و به ساعت های 
طولانـی فکـر می کنـم که هـرروز مجبـور اسـت، پـای 
آینـه بگذرانـد و آزاری که تحمـل کـرده و هزینـه ای 
یبایـی اش مجبـور اسـت،  بـرای عمل هـای ز که 

هرچنـد وقـت یک بـار بپـردازد.

زشـی خـوب  در کش و قـوس پیـدا کـردن یـک باشـگاه ور
و مقـرون به صرفـه هسـتیم که یکـی از دوسـتانم از آسـتین 
ی  ز سـا ن  ی بد ها ه  شـگا با ز  نی یکـی ا ش نشـا میز آ سـحر
بانـوان را بیرون می آورد. چنـد دقیقه ای مانند یـک ویزیتور 
حرفـه ای از امکانـات باشـگاه می گویـد: دوش نمـک، سـالن 
پدیکور و مانیکور، ماسـاژ، میز نوشـیدنی ها، مربی تخصصی، 
وز و.... می گویـم: قـرار نیسـت  زشـی بـه ر دسـتگاه های ور
که پیک نیـک برویـم. همـان دسـتگاه های ورزشـی کفایـت 
می کند. می گویـد: سـلف سـرویس اسـت. شـهریه را می دهـی 
و از هـر خدماتـی که دوسـت داشـتی، به مـدت 10سـاعت 
اسـتفاده می کنی. کمـی سـر شـوخی را باز می کنیـم و شـرایط 
آنجـا را به مسـخره می گیریـم. یکـی از جمـع پرسشـی را بیـان 
می کنـد که پاسـخ آن مغـزم را بـرای چنددقیقـه ای به چالش 
می کشد: یعنی کسی هم پیدا می شود که 10ساعت از وقتش 
را در چنیـن جاهایـی بگذراند؟ همـان دوسـت ویزیتـورم 
می گوید: منـم فکـر می کـردم دم و دسـتگاه الکـی باشـد، ولـی 
وقتـی دفتـر ثبت نامی هـای اعضـای ثابـت باشـگاه را دیـدم، 
مـات مانـدم. بیشـتر متقاضیـان زنـان 30 تـا 50سـاله بودنـد.

 
ذره‌بین 
سلامتی

نوروبیون سبب اضافه‌وزن هم می‌شودنوروبیون سبب اضافه‌وزن هم می‌شود

وبیـون بـرای درمـان کمبـود ویتامیـن B تجویـز می‌شـود و در فوایـد یـا  آمپـول نور
عـوارض آن اضافـه‌وزن بیان نشده‌اسـت. باایـن همه، نتایـج پژوهش‌هـای محققان 
نشـان می‌دهـد؛ مصـرف ویتامیـن ‌Bسـبب افزایـش وزن نمی‌شـود، افرادی کـه کمبود 
ویتامیـن B۱۲ دارنـد، پـس از شـروع مکمـل وزنشـان افزایـش می‌یابـد. ایـن تغییـر 
بـه دلیـل آن اسـت کـه کمبـود ویتامیـن B۱۲سـبب از دسـت دادن اشـتها می‌شـود؛ 
وهنگامـی کـه میـزان ایـن ویتامیـن در بـدن طبیعـی می‌شـود، اشـتها بـاز  ازاین‌ر
می‌گردد و سـبب چندکیلویی افزایش وزن می‌شـود. بهبود سالمت سیستم عصبی، 
تقویـت سیسـتم ایمنـی بـدن، بهبـود سوخت‌و‌سـاز بـدن، حفظ سالمت مو و پوسـت 
و افزایـش سالمت کبـد از مزایـای آمپـول نوروبیـون اسـت. با‌ایـن حـال نبایـد بـدون 

تجویـز پزشـک تزریـق شـود.

من بدون ملاحظه

استقلال طلبی زنانهبی هدفی و تمامدرد بی دردی

برای اینکه درک ملموس تری 
از ماجرا داشته باشید، پیش 
از هر حرفی می خواهیم چند 
روایت سـاده از اتفاق هایی 
داشته باشیم که شما به وفور 
در اطراف خودتان می بیند، 
البتـه اگـر تا حـالا خودتـان 
در یکـی از ایـن تله هـا گیـر 

نکرده باشید.

چند 
خرده روایت

  من، خودم و دیگر هیچ  

واقعیت این اســت که آنچه الان در الگوهای 
ننــد رفتــن به ســفرهای  نــان ما رفتــاری ز
مجــردی، تمایــل به فردگرایــی و توجــه بیــش 
از اندازه به چهــره و انــدام می بینیــم، 
نتیجه یک برابرخواهی جنسیتی است 
که به دنبــال تغییــر در ســاختارهای 
نظــام اقتصــادی درجامعــه به وجــود 
تر  ه  د ت ســا ر عبــا . به  ســت  ا ه  مد آ
با پررنگ تــر شــدن حضــور زنــان در بازارهای 
اقتصــادی، فردگرایــی هــم درجامعــه افزایش 
یافــت و نظــام خانــواده که هســته اصلــی آن 
ــر  ــد، به شــدت متأث ــان تشــکیل می دادن را زن

از آن شد.
افزایش سن ازدواج، کاهش فرزندآوری، 
افزایــش ســن بــاروری و ایجــاد فاصلــه 
ســنی زیاد بین فرزنــدان، نمونه هایی 
از ایــن تأثیرهــا بودنــد که در درازمدت 
ســبب منفــی شــدن رشــد جمعیــت 
و تغییــر در نقش هــا و الگوهــای زنانــه 
هم شدند. ازاین رو دوعنصر استقلال 
اقتصادی و تحرکات اجتماعی را باید 

پایه شکل دهی هویت جدید به زنان دانست 
که ســبب دورشــدن آن هــا از نقش هــای 

سنتی شــان شده است.

گر قصد کالبدشکافی از این پدیده های  ا
جدید را داشته باشـیم، باید بپذیریم 
که هویت جدید زنان برخاسته از یک 
نظام فرهنگی و زیست نوین در دنیای 
جدید است که به علت کم کاری و ضعف 
هـی  د جهت  ر  شـی مـا د ز مو م آ نظـا
درسـت به این تغییرات، به این شکل 
و سـاختار درآمده اسـت  و افزون بـر 
الگوهـای رفتـاری  ز  ا ا  اینکـه زنـان ر
و نقش هـای اصیـل خودشـان دور سـاخته ، 
آن هـا را وارد یـک رقابـت منفـی فرسایشـی 
ها هـم  چشـمی  هم  چشم‌و  ز  نفس گیـر ا و 

کرده اسـت که نمی تـوان بـرای آن حدومـرز 
و انتهایـی تعییـن کـرد.

همــه می دانیــم که هیــچ جایگزینــی بــرای 
ــه ماننــد مــادری و همســری  نقش هــای زنان
وجــود نــدارد و هیــچ فعالیــت اقتصــادی 
و جایــگاه اجتماعــی هــم نیســت که بتوانــد 
بــا آن برابــری کنــد، ولــی دنیــای ســرمایه داری 
با همراهی رســانه ها به گونه ای این نقش ها 
د  ا ش قلمــد ز ر ا بــی  ه و  د فتــا پــا ا پیش  ا  ر
کرده اســت که ایــن روزهــا از کمتــر دختــری 
می شــنویم ازدواج و تشــکیل خانــواده جــزو 

آمــال و آرزوهایــش باشــد.

هویت‌هایی که درست شکل نگرفته‌اندهویت‌هایی که درست شکل نگرفته‌اند
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