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سلامتی

بهترین و بدترین زمان نوشیدن قهوهبهترین و بدترین زمان نوشیدن قهوه

نتیجـه پژوهش‌هـای محققـان نشـان می‌دهـد بهتریـن زمـان بـرای نوشـیدن قهـوه 
گـر فـردی سـاعت6:30  حـدود ۲ تـا ۴ سـاعت پـس از بیـدار شـدن اسـت. بـرای نمونـه ا
صبـح از خـواب برمی‌خیـزد، ایـن زمـان بیـن9:30 تا11:30 اسـت. نوشـیدن قهـوه بدون 
فاصلـه پـس از بیدارشـدن از خـواب نیـز بدتریـن زمـان ممکـن بـرای ایـن کار اسـت و 
آثـار مثبـت انرژی‌بخـش این نوشـیدنی را کـم می‌کند، چون سـطح هورمون اسـترس، 
یعنـی‌ کورتیـزول در ایـن زمـان در بالاتریـن مقـدار ممکـن اسـت. نوشـیدن قهـوه در 
فاصلـه خیلـی کوتـاه تـا زمـان خـواب هـم می‌توانـد انتخـاب بسـیار نامناسـبی باشـد، 
چـون سـبب اختلال در خـواب‌ می‌شـود، ازایـن‌رو دسـت‌کم رعایـت شش‌سـاعت 

فاصلـه زمانـی ضـروری اسـت

پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
ــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا  در میــان بگذاریــد و در کوت

ــد. ــاهده کنی ــه مش ــن صفح را در همی

سـمیرا منشـادی| »وقتـی کنارشـم هیچـی نمی‌گـم می‌ترسـم بـا گفتـن حسـم بـازم بهـم بگـه بـاز شـروع کـردی؟ خسـته نشـدی از ایـن همـه نـق زدن و ایـراد گرفتـن؟ فکـر نمی‌کنـی خـودت ایـراد 

داری؟ حتـی یـه بـار کـه بحثمـون شـد و گریـه کـردم، گفـت: فکـر کـردی بـا اشـک ریختن‌هـات تحت‌تأثیـر قـرار می‌گیـرم.« ایـن بخشـی از پرونـده مراجعـه احسـان و زهـرا بـه دکتـر زهـره معینـی، 
روان‌شـناس و مشـاور حـوزه خانـواده اسـت. پرونـده‌ای کـه بـه نظـر معینـی ناشـی از نداشـتن امنیـت عاطفـی در روابـط بیـن همسـران اسـت. بـه گفتـه ایـن مشـاور و روا‌ن‌شـناس‌، امنیـت 

عاطفـی بایـد در دوران نامـزدی شـکل بگیـرد و بـه اعتمـاد همیـن امنیـت ایجـاد شـده همسـران زیـر یـک سـقف برونـد.

امنیت عاطفی در لحظه‌های سخت زندگی
      درباره شاخصه‌  یک زندگی موفق که سبب آرامش بین همسران می‌شود      

جای روغن و ادویهجای روغن و ادویه،، کنار اجاق نیست! کنار اجاق نیست!

الهـام ظریفیان|پیاز را به صورت نگینی خرد کرده و درون تابه با چند قاشـق روغن 

تفـت می‌دهیـد. حـالا وقـت اضافـه کـردن ادویه اسـت، کمـی فلفـل و زردچوبه..... 
ایـن شـروعی آشـنا بـرای اغلـب دسـتورهای آشـپزی و احتمـالا فراینـدی اسـت 
وز بـرای درسـت کـردن وعـده غذایـی انجامـش می‌دهیـد. پـس خیلـی  کـه هـر ر
راحت‌تـر اسـت که بطـری روغن و ادویه‌ها همـان جا کنار دسـتتان نزدیک اجاق 
گـر در خانـه دوسـت و آشـنا  ل، حتـی ا گاز باشـد، اینطـور نیسـت؟ بـا همیـن اسـتدلا
هـم بخواهیـد آشـپزی کنیـد، چشـم بسـته می‌توانید بـه روغن و ادویه دسـت پیدا 
کنیـد و نیـازی بـه پرسـیدن از صاحب‌خانه نخواهید داشـت. اما آیـا کنار اجاق گاز 
جـای مناسـبی بـرای نگهـداری روغـن و ادویه‌هاسـت؟ پاسـخ کوتـاه ایـن اسـت: 
بدتریـن جـا بـرای نگهـداری‌ چنیـن مـوادی قطعـا کنـار اجـاق گاز اسـت و ایـن یکی 

از اشـتباه‌های رایج در آشـپزخانه اسـت.

   چرا اشتباه است؟           
نگهداری روغن و ادویه نزدیک اجاق گاز به دلایل متعددی نادرست و مخاطره‌آمیز 

است. از جمله موارد زیر:

  افزایش دمـا و تأثیر آن بر کیفیت           
یکـی از بزرگ‌تریـن مشـکلات نگهـداری ادویـه و روغـن در کنـار اجـاق گاز، دمـا اسـت. 
گرمـا می‌توانـد مواد شـیمیایی موجود در ادویه‌هـا و روغن‌ها را تحت تأثیر قرار داده و 
باعـث تغییـر طعم و کیفیت آن‌ها شـود. بـه گفته متخصصان، دماهـای بالا می‌توانند 
کسـید کـرده و خـواص آنهـا را کاهـش دهنـد. بـه ایـن  روغن‌هـای طبیعـی ادویه‌هـا را ا

ترتیـب چنیـن روغنـی برای زمـان کوتاهـی قابـل اسـتفاده خواهد بود.

         تغییـرات دما و رطوبت           
چ  کتـری و قـار قـرار دادن ادویه‌هـا در محیطـی گـرم و مرطـوب می‌توانـد بـه ایجـاد با
منجـر شـود. بـه همیـن دلیـل، بهتریـن محـل بـرای نگهـداری ادویه‌هـا محلـی خنـک، 

خشـک و تاریک اسـت.

        کاهـش طعم و عطر           
علاوه بـر گرمـا، جریـان هـوای آزاد هـم می‌توانـد باعـث ورود گـرد و غبـار بـه شیشـه 
ادویـه شـما شـود. هـر بـار کـه درب ظـرف را می‌گشـایید و مقـدار کمـی از پـودر ادویـه را 
برمی‌داریـد، گرمـا و بخـار بـه درون ترکیب‌هـای معطـر ادویـه نفـوذ می‌کنـد و بـه ایـن 

ترتیـب ترکیبـات فـرار آن بـه سـرعت از دسـت مـی‌رود.  

        ایجاد بـوی نامطبوع و باکتری           
قـرار دادن ادویه‌هـا در نزدیکـی گرمـا می‌توانـد باعـث خـراب شـدن آن‌هـا و بـه وجـود 
آمـدن بوهـای نامطبـوع شـود. ایـن موضـوع حتـی ممکـن اسـت باعـث ایجـاد سـموم 

در ادویه‌هایـی شـود کـه در ظرف‌هـای پلاسـتیکی قـرار دارنـد.

        رفتار درسـت چیست؟           
  روغـن را در بطری‌هـای شیشـه‌ای تیـره و دربسـته، دور از گرمـای مسـتقیم، در 
جـای خشـک و خنـک نگـه داریـد؛ بـه ویـژه از نگه‌داشـتن روغن‌هـای بـا عطـر قـوی در 

کنار اجـاق باید پرهیـز کنید.
  کشـوهای زیـر اجـاق گاز مـکان مناسـبی بـرای نگهـداری شیشـه‌های ادویـه 
نیسـتند. ادویه‌هـای آسیاب‌شـده، به‌ویـژه آن دسـته کـه بـه شـکل پودرنـد، نسـبت 
بـه نـور، رطوبـت و گرمـا حسـاس‌اند. بنابرایـن آن‌هـا را در ظـروف محکـم و بسـته، در 

مکانی خشـک و تاریـک نگه دارید.
  بـه تهویـه مطبـوع آشـپزخانه توجـه کنیـد: یـک تهویـه کارآمـد، هـوای گـرم و بخـار 

ج می‌کنـد و از تجمـع بخار روغـن در فضا جلوگیـری می‌کند. را از فضـا خـار
  بـه توصیه‌هـای تولیدکننده‌هـا و برچسـب‌های نگهـداری توجـه کنیـد: هر روغن 
یـا ادویـه‌ای می‌توانـد دسـتور خاصی بـرای دوری از گرمـا یا نور دریافت داشـته باشـد 

کـه اجرای آن بـه حفظ طعـم و کیفیت کمـک می‌کند.

 
اشتباهات 
آشپزخانه‌ای

ح می‌شـود کـه آن‌ گـروه از همسـران کـه  ع مطـر حـال ایـن موضـو
وابطشـان چگونـه اسـت و امنیـت داشـتن  امنیـت عاطفـی دارنـد ر

چـه اهمیتـی دارد؟

    دوری از تنش              

داشـتن امنیـت، همسـران را از تنـش و ایجـاد اضطـراب دور می‌کنـد. 
در صـورت بـروز مشـکل یـا چالـش بـا یکدیگـر آن را حـل می‌کننـد.

   رشد فردی              

ن  ا ، همسـر یتگـر مـن و حما ر محیطـی ا د
می‌تواننـد بـدون تـرس از قضـاوت، نقـاط 
ضعـف خـود را بپذیرنـد و بـه رشـد فـردی 

خـود بپردازنـد.

  ایجاد صمیمیت              

در ارتباطاتی که فرد بتواند بدون 
ترس از قضاوت، خود واقعی‌اش 

باشد صمیمیت ایجاد می‌شود.

     بـالا رفتن اعتماد به نفس           

همسـرانی کـه امنیت عاطفی دارنـد می‌توانند در لحظه‌های سـخت زندگی 
بـه یکدیگر تکیـه کنند.

  داشتن امنیت این‌گونه است

ر  ص د . به‌خصـو ر هسـتند ا نـگ هشـد ننـد ز هـا ما ر فتا خـی ر بر
دوران آشـنایی و نامـزدی بـه محـض تکـرار آن بایـد ایـن پرسـش 
گـر فشـار ایـن رفتـار ضرب‌درسـه شـود  را از خودتـان بپرسـید »کـه ا
می‌توانـم ایـن حجـم از فشـار را تحمل کنـم؟« در ادامه بـه چند مورد 

از ایـن رفتارهـای هشـدارگونه اشـاره می‌کنیـم:

  تحقیر و تمسخر              

ترس از قضاوت، انتقاد و خودسانسوری یعنی امنیت عاطفی را در رابطه ندارید.

   خیانت              

هر نوعی از خیانت سبب می‌شود تا امنیتی که در رابطه است دچار مشکل شود.

  بی‌ثباتی در رفتار              

کنش‌هـا و رفتارهـای غیرقابـل پیش‌بینـی از طـرف مقابـل شـما را بـه سـمت  وا
امنیـت نداشـتن هدایـت می‌کنـد.

   نادیده گرفتن نیازها و مرزهای شـخصی              

توجـه بـه نیازهـای عاطفـی و بـرآورده سـاختن آن‌هـا در ایجـاد یـک رابطـه 
مسـتحکم و سـالم بسـیار مؤثـر اسـت.

   حسادت و شک              

اطمینـان نداشـتن بـه خـود و همسـرتان، می‌توانـد بـه حسـادت و شـک در 
رابطـه منجـر شـود.

  کنترلگری              

تلاش بـرای کنتـرل رفتـار و فعالیت‌هـای همسـر، می‌توانـد بـه دلیـل ‌تـرس از 
دسـت دادن او و نداشـتن امنیـت عاطفـی باشـد.

     انزوا و گوشه‌گیری               

تمایـل نداشـتن بـه برقـراری ارتبـاط بـا دیگـران و گوشـه‌گیری، می‌توانـد از ترس 
آسـیب دیـدن و عـدم امنیت عاطفی ناشـی شـود.

  این رفتارها را نداشته باشید

شـاید از خودتـان بپرسـید» آیـا می‌توانـم امنیـت عاطفـی را در رابطه‌مـان ایجاد کنم؟« همان‌طور که اشـاره  شـد؛ فردی که خود 
گـر متوجـه شـده‌اید طـرف مقابلتان  بـه بلـوغ عاطفـی رسـیده باشـد می‌توانـد امنیـت عاطفـی را بـرای شـریکش بـه ارمغـان بیـاورد. ا
امنیـت عاطفـی را برایتـان ایجـاد نمی‌کنـد در صورتـی می‌توانیـد آن را ایجـاد کنیـد کـه خـودش ایـن موضـوع را قبـول داشـته باشـد 

و از شـما درخواسـت کمـک کنـد. در ایـن صـورت می‌توانیـد آن را به وجـود بیاورید.
  گفت‌وگـو کنیـد: دربـاره نیازهـا و خواسـته‌هایتان بـا یکدیگر گفت‌وگـو کنید.

 گـوش دادن فعـال: ‌نیـاز همـه مـا از برقـراری ارتبـاط ایـن اسـت کـه کسـی بـه مـا گـوش بدهـد. توجـه بـه صحبت‌هـا و حـس درک و 
شـنیده شـدن در همسـرتان ایجاد کنید.

  مرزهای شـخصی: به همسـرتان احسـاس اسـتقلال و آزادی بدهید.
  پذیـرش بـدون قیدوشـرط: همسـرتان  راهمان‌طـور که هسـت بپذیرید. حامـی و حمایتگر باشـید.

  مشـکلات را حـل کنیـد: یادگیـری مهارت‌هـای حـل تعـارض و همـکاری برای حل مشـکلات به جـای دعوا و درگیری، بـه ایجاد 
یـک رابطه سـالم و امن کمـک می‌کند.

پاسـخ تسـت شـما نشـان می‌دهـد کـه بـه احتمـال زیـاد 
گاهانـه داده‌ایـد.  بـا دقـت متـن را خوانده‌ایـد و پاسـخ‌ها را آ
گـر پاسـختان بـه این پرسـش‌ها مثبـت بوده، یعنی شـما در  ا
رابطه‌تـان از امنیـت عاطفـی برخـوردار هسـتید. به‌عبـارت 
ساده، یک رابطه امن یعنی دو نفر در کنار هم به احساسات 
یکدیگـر اهمیـت بدهند و به اسـتقلال هـم احترام بگذارند.

رسـیدن بـه امنیت عاطفی یک مسـیر همیشـگی اسـت و هر 
دو نفر باید برای حفظ آن تلاش کنند. هنگامی که یک رابطه 
سـالم و همراه با حمایت شکل بگیرد، آرامش، درک متقابل 
و حـس اطمینـان بیشـتری وارد زندگـی مشـترک می‌شـود 

و مسـیر ازدواج را به سـمت موفقیت و پایداری می‌برد.

قبل از اینکه تعریفی از امنیت عاطفی 
ح می‌کنم  داشـته باشم، سؤالی را مطر
و می‌خواهم شـما به آن پاسـخ بدهید 
و در انتهـای ایـن گفت‌وگـو می‌توانیـد 
امنیت عاطفی رابطه‌‌تان را ارزیابی کنید.
آیـا می‌توانیـد بـدون سـرزنش، تـرس از 
تحقیر و قضاوت شـدن صحبـت کنید 
یـا از نیازهـای خاصتـان بگوییـد؟ آیـا 
زمانی که از نظر روحی و روانی در حالت 
آسـیب‌پذیری قـرار داریـد می‌توانیـد 

خـود واقعی‌تـان باشـید؟

امنیـت عاطفی داشـتن به معنی ایجـاد رابطه‌ای پایدار 
اسـت کـه در آن هـر دو طـرف بتواننـد خود را بـدون ترس 
از طـرد و رهاشـدگی ابـراز و نیازهـا و خواسـته‌های خـود 
را بیـان کننـد. ابـراز خـود واقعـی در هـر شـرایطی بـدون 
تـرس و پنهـان کـردن نیازهـا همـان احسـاس راحتـی و 
اعتمـادی اسـت که بایـد در بین همسـران شـکل بگیرد. 
ایـن حـس بایـد در دوران نامزدی خود را نشـان بدهد و 
تقویـت بشـود. نمی‌تـوان گفت کـه امنیـت عاطفی در هر 
دوره از زندگی همسـران ‌شـدت و ضعف پیدا می‌کند. به 
عنوان مثال نمی‌توان گفت در دوران نامزدی کمتر و در 
دورانـی کـه فرزنـدان بـه دنیـا می‌آیند بـه امنیـت عاطفی 
بیشـتری نیـاز اسـت. امنیـت عاطفی یا هسـت یا نیسـت.

موقعیتـی را تصـور کنیـد کـه در مسـیری باریـک کنـار لبـه پرتـگاه در حـال عبـور 
هستید. نه می‌افتید و نه در امنیت کامل قرار دارید. اضطراب همه وجودتان 
را فـرا گرفتـه چـون از چنـد ثانیـه دیگر خـود خبر نداریـد. نمی‌دانید قرار اسـت 
زنـده بمانیـد یـا بمیریـد. نداشـتن امنیـت عاطفـی در روابـط بـا همسـر هـم 
چنیـن حـس و حالتـی را ایجـاد می‌کنـد. شـکل نگرفتـن ایـن حـس می‌توانـد 
تمـام جنبه‌هـای زندگی مشـترک را زیر سـؤال ببـرد و آن را تحت‌تأثیر خودش 
قـرار بدهـد. بـدون شـک زندگـی‌ای کـه نتـوان در آن صادقانـه از احساسـات، 
ترس‌هـا و نگرانی‌هـا صحبـت کـرد نمی‌تـوان بـرای آن آینـده روشـنی تصـور 
کـرد. ایـن موضـوع یک‌بـاره در روابـط ایجـاد نمی‌شـود، بلکـه فـردی کـه از نظر 
بلـوغ عاطفـی بـه پختگـی کامـل رسـیده می‌توانـد چنیـن روابـط امـن عاطفی 
را بـرای شـریک خود ایجاد کنـد. به عبارتـی امنیت به طور جادویی یک‌شـبه 
ظاهـر نمی‌شـود و بـا گذشـت زمـان ایـن احسـاس امنیـت در رابطـه عاطفـی 

از طریـق گفتـار و رفتـار نمایـان می‌شـود.

  پاسخ تست    امنیت را می‌توان ایجاد کرد!  

  چرا امنیت عاطفی مهم است  احساس راحتی  این تست را انجام بدهید

 دکتر زهره معینی، 
روان‌شناس و مشاور حوزه 

خانواده:
امنیت عاطفی داشتن 
به معنی ایجاد رابطه‌ای 
پایدار است که در آن هر 
دو طرف بتوانند خود 
را بدون ترس از طرد و 

رهاشدگی ابراز و نیازها و 
خواسته‌های خود را بیان 

کنند


