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���ا��ن ��ا�� �� ��ا��� ���� ��ی ��د ������� �����،
روان ����ــ�  و  ����� ����ــ�   را �ــ� روش �ــ�ی ز�ــ� �ــ� �ــ�

ــ�ه ���ــ� ز�ــ�ن ���ــ� ���ــ� آن �ــ�  در ��ــ�ن ���ار�ــ� و در ���
ــ�. ــ���ه ��� ــ� �� ــ� ��� را در ���

معصومه متین نژاد| ����� او را �ن ��ر����ی �� دا���� 

و ���ـ��� �� �ـ�دم. از آن �ن ���ـ� �ـ� �� ��ـ� ��ـ� 
ا�ـ�ر ز���ـ�  را ر�� و��ـ� �� ���ـ�. از ��� �ـ�م ��� �ـ� در 
��س �ـ�ی �����ـ� و ����ـ�ی در��ن آن �ـ� �� ا���م ا��ر 
ادا�ی و ����� �ـ���ش. ��ر ��دش �� �� �ـ�����؛

�� و  د و ��� �ـ� ���ـ� �ـ� ز ۸ ا �� �ـ� ��ـ� �ـ� ��
���ـ� د���� اش را �ـ� �� �ـ�د. ���ـ� �ـ���� �ـ�د �ـ� او را 
در��ل ������ ��دن ��ر���� ��� د��م. ا����ه اش 
���ل زد�ـ� �ـ�د و ا�ـ� ��ـ� �ـ�ان و �ـ�رت �ـ��� زده ام 
�ز ��ـ� ���ـ� �����ـ� ��ـ�  �� �ـ�د �ـ� ا���ـ� ��ـ� �
 � آ�ـ� و ��م ز�ـ�ن ���ـ� ��ـ��ی را �ـ� ���ـ� ر���ـ�. �ـ��

�زش  ز ��ر�ـ�ی ��� ا��ـ�ده آن � ����ـ� ����ـ�� ا
�ـ�  �� �� �� �ـ� �ـ� ا ی �� ا ��ـ� �ـ� ز ا ���ـ� ��� د و ا �ـ�
م  �ـ� �ـ� �ـ� ��� ف �� ی �� �ـ� � ز � . ا د ر ا �ـ� د ��
. ��ـ� �ـ�  د و �ـ� �ـ� �ـ� ��ـ� �� �ـ� �� ���� ر ا ا �ـ� �ـ�
«��ـ� ��� ��ـ� ا�ـ� ��ا�ـ� ���ـ�  �ـ���� ����ـ� �ـ�دم:
�ـ� ��ـ� ���ـ�  ، ��ـ� ا �ـ� ت �� ر ت ���ـ� ��ـ� �� �ـ�
�ـ��ر ����ا�ـ�� در ���ـ� ای را  » ا ��ـ�ز ��ا��� ���ـ�؟
«ا�ـ����� �ـ�  : ، �ـِ� دردد�ـ� �ـ�ز �ـ� �ـ�ز ��ده ���ـ�
و �ـ� ��ـ�. �ـ�ی ز���ـ� ���ـ� ���ـ�� �ـ���  �ـ� �ـ�دم �
. ا�ن �ـ�ر �ـ� ��ـ� از ���ـ�  ، ���ـ�� �ـ�رت �� ��ـ� �ـ�ی
�زا ا�� �ـ�ر  ���ـ� �ـ�، و���ـ� ���ـ�. �� �ـ�ا ���ـ� �

و ر�ـ� ��ـ� و  ��ـ�� ���ـ� �ـ� دو�ـ� دارم ��� ��ـ� �
�ـ�م.» ا�ـ� ���ـ���  �ـ��ی ا�ـ� �ـ� آن ��ی د��ـ� ز���ـ� 
��ـ��رم را �� ���ـ�. ���ـ� ����ـ� ��ـ����� ����ی ��ـ�د 
و �ـ�ی �ـ�دن ��� ازا�ـ�ازه �� �ن. ��ـ��� ای �ـ� ا���م 
ا���� دو��، �وان ���س ������ �� آن را ���� ��� 
ز���ـ� ا�� ���ـ� �ـ���� �� �� دا�ـ�. ��ـ��� ��ـ�د،
���ـ�د�� �ود����م و ا����ـ�ت ���ـ� و ��و����.
�����ـ� �ـ� ا�ـ� ��ز�ـ� �ـ� �ـ��� �ـ�ن ���ـ�ان �ـ��ی 
�ـ� در����ـ� �ـ��� ��ه ا�ـ� و �ـ� �� ��ا��ـ� ا�ـ��ز 
�ـ� ��ـ� و ��ـ��ره د��ـ� ا���� دو�ـ� ��ـ� د��ـ�ره آن 

���ـ�� ���ـ� ���ـ�.

    از ��ـــ� ا��ــــ�ده  
  مسئولیت پذیری زیاد در زندگی، زنان را خیلی زود افسرده و فرسوده می کند  

 الهام اعلمی دوست
روان شناس بالینی:

در زندگی امروزی برخلاف 
گذشته، به خاطر مشکلات 

زیاد خانواده ها، دیگر 
خبری از آن شبکه قوی 

خانوادگی نیست

ز�ـ�ن �ـ����ر ���ـ� ���� �ـ�ی ��ـ�� �ـ�  
ود�ـ�  � آن �ـ� را ز �ـ�دان دار�ـ� و ���ـ� ���ـ�
��ـ�� و ���ـ�ده و ���ـ�ر �� ��ـ�، �����ا�� ا��� 
�� ����ری ��ی ���� ����� ����ت ����� 
������ �����ی ا�� �� ا�� ������� ����ی 

ز�ـ�د ��ای آن �ـ� �� ���اه دارد.
وا�ـ� �ـ�� ا��ـ�د ا����ـ�ت  ���ـ�د�� ر
���ـ� ز�ـ�د و درد�ـ�ی درو�ـ� ����ـ� در ز�ـ�ن 

��ـ�� �� ���ـ� و ��ز��ا��ـ�ن �� �ـ�د.
�� ����ـ� �ـ� ���ـ� و ��ا�ـ�� و�ـ� ���� 
�ـ� �ـ� �ـ��  ی ا ��ـ� � د �ـ� د �� ی �ـ� ا �ـ�
�� �ـ�د �� ز��ن ا��ـ�س ���� �� �� ������ر 

���م و�ـ� در ز���ـ� ����� �ـ�ه ا��.
�ـ� ���ـ� �ـ� را��ـ�  ��ـ��� و ���ـ�د�� ا
����ـ� و ���ـ� ز�ـ�ن در ز���� ��ـ��ک دارد.

�� ����ـ� و �� ���ـ�ی �ـ�دان در ز���ـ� 
��ـ��ک �ـ� ��ـ�ی و �ـ� �ـ��ی �ـ�� ا��ـ�د 
����ـ� ��ـ� آن �ـ� و ����ا��ـ�ن �� �ـ�د و در 

�ـ�ر ز��ن ���ـ�� �� ��ا�� �ـ�.
������� ����ی ز��د ز��ن در ز���� ���� 
ر�ـ���� آن �ـ� �ـ� ��ز��ا��ـ�ن را ��ـ� و ���ـ� 
���� ��ا�� ��د. ا�� ��ـ��� �ـ�� ا���د �� 
���ـ� و ��ـ�ه در ز�ـ�ن �� �ـ�د؛ ا���ـ� �� ا�ـ�ازه 

���ـ� ��در ���ـ� ���ـ���.  
ا��ـ�د ����ـ� ��ـ� �ـ�در و ��ز�ـ� از ��د�ـ� 
�ـ�و� و �ـ� �ـ�ور ز�ـ�ن ���ـ�� ��ا�ـ� �ـ�. ا�ـ� 
د �ـ� ��ـ��  ��ـ��� �����ـ� �ـ�� �� �ـ�
����ـ� �ـ�دش را �ـ� �ـ�� ���ـ� ��ر�ـ� در 

را��ـ� �ـ�در و ��ز�� ��ـ�ن ����.
��� �ـ� �ـ� د�ـ�ن وا�����ـ�ن از آن �ـ� ا��ـ� 
. د��ـ�ان ���ـ� ����اده ���ـ� در  �� ����ـ�
 �� �� و ��ـ� �� ��� ت ��ـ�� ه �ـ� �ـ� ��ـ� آ

�� ��ـ����� �ـ�ر �� آ��ـ�.

ی  ن �ـ� ن ز �ـ� د ف �� ا �ـ� ر ا ���ـ� �ـ�� �ـ� د
ز�ـ�دی را د��ه ا�ـ� �� از ��ـ���، درک ��ـ�ن و 
��د��ه ����ـ� �ـ�ن در ���ـ� ���ـ� ��ـ� دار�ـ�.
. ز��ا��ـ�ن و �ـ� �����ـ�ن ز �ـ�� �� �ـ� ا
، ن ز آ و �� �ـ� ��ـ� �ـ� ی �ـ� ���ـ� و ��ـ��� ا
����ـ�د ا�ـ���ه ��د ا�� زن �� در ز���� ا�ـ�.
���ـ� ����ـ� �ـ� ��� �ـ�ی ز�ـ�د د��ـ�ی  ا���ـ� ��
را �ـ� �� �ـ�ان �ـ�ای آن ��ـ�ن ��د �ـ� در ادا�� �� 

���ـ� از آن �ـ� ا�ـ�ره ��را�ـ� دار�ـ�.

������ ��ر ��ـ��ت را �� دوش 
��ـ��ن ����� دارد؟

��ا ���� ز�ـ�ن �� ��� �� 
��� ��ـ��ت �� �و��؟

   زنان کمال گرا و کنترلگر          

، ��ـ� ��ـ��� ا و ���� ل �ـ� ن �ـ� ��� �ـ� ز ��
ل  ���ـ� دو�ـ� دار�ـ� ��� ��ـ� ��ـ� ���ـ�
�ـ� ��ری را  ��د�ـ�ن ���ـ�. ا�ـ� ا�ـ�اد  ا
�ـ� �ـ� د��ـ�ان ��ـ��ر��، ���ـ� 
آز�ـ�ن و ��ـ� و ا�ـ�ح را �ـ� آن �ـ� 
��� د���. ا�� ا��اد ��دت دار�� 
��ـ� ��ر�ـ� را ��د�ـ�ن �� ������ 

ا��ـ�م ����ـ�.

  مردان بی تعهد و بی مسئولیت          

���ـ� ��د�� ذا�� �� ���� و �� ��ـ�����  
��ـ���. ز���ـ� را ���ـ� را�ـ� �� ����ـ� و 

��ـ�ری �ـ� ��د�ـ�ن وارد ��� ����. ا�ـ� ��د�� �� در دوران ���د 
و �ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ�ش ��ـ����� ���ـ���. وا���ـ� ا�� ���� 
��د�ـ� ��ـ� �� ���ـ� ز���ـ� �����ـ� �� ��ا�ـ� آن �ـ� را ����ـ� د�ـ�.

ا����ـ� �ـ� ��ـ� ��ه ��� ا��ـ� و ��� ��ـ�ر ز���� روی ���ـ�ان ا�� 
��د�ـ� ��ا�ـ� �ـ�د. ا�ـ� زن �ـ� ��ـ�� �ـ� زن �ـ�ی �����ـ�ا و ������ـ� 

��ـ�ر ���ـ��ی را در ز���ـ� ���ـ� �� ���ـ�.

  ترس از ارزشمند نبودن          

� از ���ـ�  ���ـ� ز�ـ�ن �� ���ـ� ا�ـ���ل ز�ـ�د ����ا��ـ�ن در�ـ�ر
��ـ����� ��� ��ـ� را در ز���ـ� ��ـ��ک ����ـ�ه �� ����ـ�، �ـ�ن 
�ـ� ���ـ�ف  ا��ـ�س ��ـ�ه �� ���ـ� و ���ر�ـ�ن ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ا
ا�ـ� رو�ـ� ��ـ� ���ـ�، از �ـ�ی ����ا��ـ�ن �ـ�د �ـ� �ـ�د �ـ� ارزش و 

�ـ�ه �� �ـ���. �� ��ـ������ ��ا

ون ��دی  ��� ��ی د�
�� ���� �وان ����ـ�

   

نقش پذیری سنتی          

��ا�ـ�س �ـ� ����ـ� �ـ��� ��ر ��ـ�ون �ـ�ای �ـ�د و ��ر 
ون ���ـ� �ـ�ای زن ا�ـ�. زن و �ـ�د �ـ� ��ا�ـ�س  در
ا����ـ� �ـ� از ��ران و ��درا��ـ�ن �� ����� در ز���� 
ا�� ��� را ��زی �� ����، در����  �� �� ���� ��ن 

زن �ـ� در ��ـ�ون از ���ـ�، ����ـ�ن ��ـ�ن ��� �ـ� 
و ��ـ����� ��ی �ـ��� �ـ�ون ����ـ� ���ـ� ���ـ�ه  
و زن �ـ� ��ـ� �� ���ـ� �� �ـ�ازات ��ر ��ـ�ون از���� 
���� ��ـ��� ������� ��ی درون ���� ��ن 

را ��ـ� ��ـ�م و ��ـ�ل ا��ـ�م د���.

  جای خالی برخی نقش ها          

در ز���ـ� ا�ـ�وزی ���ـ�ف ���ـ��، �� ���ـ� 
�ـ�د ����اده �ـ�، د��ـ� ��ـ�ی از  ��ـ��ت ز
. ���ـ�  �ـ� ���ـ� د ا �� ی �� ن �ـ��� �ـ� آ

زن �ـ� ��� ��ا��ـ� �ـ�ای ا��ـ�م ��ر����ـ�ن 
�����ـ� را دا��� ���ـ�� �ـ� در ���ـ�� 
از �ـ�� �ـ�در، ��ا�ـ� �ـ� د��ـ� ��ـ���ن 
�ـ�د دا�ـ���.  در����  �ـ� ��د�ـ� ����ـ� 
ا������ـ� �ـ� از ز���ـ� �ـ�در �ـ�د در 
ذ�ـ� دار�ـ�، ����ـ�ن ��ـ�ر �� ���ـ� 
ا�� ����� �� ��ای ������ن و��د 

دارد و او در ا�ـ� ��رزار ���ـ� ���ـ�.

���� ��� ��ی ����اد�ـ�  و ��
��� �ـ�ی ا������

در �ـ�ل ��ـ� د�ـ� ���ـ�� در ��� �ـ�ی ���ـ��� �� و�ـ�ه ���� �ـ� 
����ـ�ات ز�ـ�دی ا��ـ�د ��ه ا�ـ� و زن �� �� �ـ� ��ر در���ـ�، ��ر ���ون را 
�ـ� �ـ��� ����ـ��، ����ـ� ا��ر����ـ� و ��ر�ـ�ی  �ـ� ا��ـ�م �� د��ـ�، ��ـ� ا
�ـ�ط �ـ� ��� �ـ�، و ا�ـ� در���ـ� ا�ـ� �ـ� ��د�ـ� ����ـ�ن ��ـ�ن  ��
� از ���ـ�  ��ـ� �ـ��� �ـ�د و ا�ـ���ل در �ـ�ر

را ����ـ�ه دار��.

و و��ـ� �ـ�دی ���ـ�ش  ��د�ـ� ذا�ـ� ������ـ� ��ـ��� و دو�ـ� دار�ـ� ����� ���ـ�ه ���ـ�اده �ـ�د ���ـ��. ازا�ـ� ر
�� ��ـ� �ـ�ر ز���ـ� را �ـ� دوش �� ��ـ�، ا��ـ�س �� �����ـ� ز�ـ�دی در ز���ـ� ��ا�ـ� �ـ�د. دروا�ـ�، زن �ـ� ا�ـ� ر��ـ�رش �ـ� 
�ـ�د �� ���ـ� �ـ� از �ـ� ��ـ� ��ر�ـ� �ـ�ون او �ـ� ���� آ�ـ� و �ـ� او ��ـ�زی �ـ�ارد. ا�ـ� �ـ� �ـ�د را �ـ� �ـ�� دوری ���ـ�� از 
زن و ��ـ� ����ـ� �ـ� او �� ��ـ���، �ـ�ن ا��ـ�س �� ��ـ� �ـ�ای �ـ�� د��ـ�ی �� ��ا�ـ� �����ـ� وا�ـ� �ـ�د. �����ا�ـ�،

��ـ����� ����ی ��ـ� از ا�ـ�ازه زن در ز���ـ� ����ـ� �ـ� ��ـ� دو��ـ� �ـ� �ـ� زن و �ـ� �ـ� �ـ�د آ�ـ�� �� ز�ـ�.

��د�� �ـ� از �������ی ا�� �� ��ـ������ در ا��ن ���ـ���

روی ��ور�ـ�ی ا�ـ���ه �ـ�د ��ر ���ـ�. ���ـ� از ��ور�ـ� 
و ا����ـ� ��در�ـ� از وا�����ـ�ن �ـ� �� ر�ـ��ه ا��.

������ـ� �ـ� ��ـ� ��ا�ـ�� از د��ـ�ان ��ـ��� ��ـ� 
���ـ� و ��ـ� �ـ� ���ـ�د را��� �ـ�ن ��� �ـ� �� ���.

�ـ�  در ز���ـ� ��ـ� �ـ� �����ـ� را �ـ�زی ����ـ�، ��ـ� ا
��ر را در ز���ـ� دا�ـ�� ا��. ا��ـ�ی �ـ� �ـ�در و ���ـ� �ـ�ا

ا�ـ� ���ـ� ���ـ�ب ���ـ� از ���� ��� �ـ�د.
�ـ� ���ـ� را �ـ�د �����ـ�؛ �ـ� �ـ� ���ـ�، �ـ� ��ز�ـ�ان و 

�ـ� �ـ� ا��ا���ن و ��ـ��ران ��د.
�ـ�د دو�ـ�� را در ��د�ـ�ن ����ـ� ���ـ�. در �ـ� 
ز���� ����� �� ���� و��� �� ��ای ��د��ن دا��� ����� 

 � �ـ� ���ـ� . ا �ـ� ز و �ـ� ��ر�ـ�ی ��رد���� �ـ�ن ���دا
�����ـ���� �ـ�� ��ب �ـ�ن ��ل د���ن و ���� �ـ�ن 

را��� �ـ�ن �� د���ان �� �ـ�د.
�ـ� ��ـ� �� ���ـ� در ��� �ـ� و ��ـ����� ��ی �ـ�د  ا
�� �ـ�ه ا�� �� ��د �� �ـ�ت ���ل ��ا و �������ی ��ـ��� 
و ��� ��ا��ـ� �ـ� ��د�ـ�ن در ا�� ز���ـ� ���ـ� ����ـ�،

ی ��ـ�  �ـ� ا ب و �� ��ـ� ��ـ� �� ر ن د ا و ز �ـ� ر ���ـ� ا
���ا��ـ�.

��ـ� از آ��ـ� ��ـ��� و ���ـ�د�� ��  �ـ�ا���ن ����� 
. ر ���ـ� ه ���ـ� و ���ـ�� �� د ا �ـ� ی �� ��ـ� �ـ� ���ـ� ا
��ـ�ر�� �زم روا�ـ� �ـ��� و ���ـ� در �ـ� ���ـ�اده ا�ـ�.
ا�ـ� ا��ـ�ق ����ـ� ����ـ� �ـ� �ـ� د�ـ�ا و ���ـ� ���ـ�، ���ـ� 

���ـ� ���ـ� ������ـ� �ـ� �����ـ� ��ـ�ر�� دا��� ���ـ��.

��ای ���ـ���ی از �� ��ا��� 
در ��ـ����� �� �� ����؟

آ���ـ�ن ���ا���

کنسرو، رفیق روزهای بی حوصله

در ا�� ���ن ا����ه ��ی را�� در آ������� را �� ��ای ����ری از �� ����� �� �� 
��دت ��� ��ه ا��، ����� �� ���� و در��ره ا���� ���ر �� ��ا��� �� ��م ��ی 

���� ا�� ������ در ���� ����اده ��� دا��� ����� ���� �� ����.

ظریفیان

���ـ�و�� ���ت د���ه  روز��ی �ـ��� �� ��ـ���، و��� ���� آ�ـ��ی ��ار�� 
�ـ� در �ـ�� و ��� ��ـ�، ��ـ�ن ���ـ� ���ـ� ��ـ�ی �� ��ا�ـ� ���ـ�ر و �ـ�م را 
�ـ� �� د�ـ� �ـ�ز �ـ� ��در�ـ� ���ـ�اری  ��ـ�ت د�ـ�، ا�ـ� ���ـ� ��ـ�اه �ـ�ده، ا
ک ���ـ� ��ا�ـ� ��ا�ـ� در ���ـ� ����ـ� �ـ�د. �ـ�د، �� ��ا�ـ� �ـ� ��ـ� از �����

ا�ـ���ه ��ی ���ـ�، از �ـ�ز �ـ�دن در �ـ� ا���ـ�ل �������ـ�، ���ـ� �� ��ا�ـ� 
�ـ��� ���ـ�اده را ����ـ� ��ـ�.

    اشتباه اول: اعتماد به ظاهر قوطی           
���� �ـ�ی ���ـ�و ����ـ� �ـ�اق و ���ـ� �� ��� �� ر�ـ��، ا�ـ� ���� ���ـ� ���� 
�ـ� در�ـ�ش ���ـ� ��آ�ـ�ه، ز�ـ� زده �ـ� �ـ�و ر��ـ� ���ـ�، �ـ�  ا�ـ� �����ـ�ه ���ـ�. ا
��ـ�ی �������ـ�م)  ������ـ� (�� و�ـ�ه �� ا���ـ�ل ز�ـ�د دا�ـ� آن ��ز ���ـ� از ��ـ�د ��
ک ����  ���ی در ���� �� ��ا ر�� �� ��� و ��� از ����� ��� �ـ�ه ا�ـ�. ا�� ��

�ـ��م ������ �ـ�ه را ����ـ� �� ��ـ�.
 راه در�ـ�:  ��ـ� از �ـ�ز �ـ�دن �ـ� ���ـ�و، آن را �� د�ـ� ��ر�ـ� ���ـ�. ���� �ـ�ی 
��آ�ـ�ه، دارای ��ـ�� �ـ� ز�� زده را ��� در ��رت ���� �ـ���، دور �����ـ�. ا����ن 
��دن ��ای ا���� ��� ���د در ��رد ����و�� �� ��ا�� �� ���� �����ن ���م ��د.

کردن با ابزار نامناسب         اشتباه دوم: باز
���ـ� و�� �ـ� در �ـ�� �ـ� ��� ��ـ�، در��ز�ـ� ���ا��ـ�ن ���ـ� و �ـ� ���ـ�، ���ـ� 
�ـ� �ـ� و�ـ��� ��ـ� در د����ـ�، �ـ� ��ـ� درِ ��ـ�ی �� رو�ـ�، ا�ـ� �ـ� ا�ـ� ��ر، �ـ�ا از 
��ـ� آ�ـ�� �ـ� ��د�ـ�ن، ا���ـ�ل ���ـ�� ��� �ـ�ی ��ـ� و ا��ـ�دن آن دا�ـ� �ـ�ا 

را �ـ�� �� ���ـ�.
 راه در�ـ�:  از در��ز�ـ� �ـ��� و ���ـ� ا�ـ���ده ���ـ�. ��ـ� از �ـ�ز �ـ�دن، ��� �ـ�ی 
�ـ� درِ ���ـ�و �ـ�  ���ـ� را ��ـ� ����ـ� �ـ� از ���ـ�ن ا���ـ� �����ن �����ـ�ی ���ـ�. ا
�ـ��� �ـ�ز �� �ـ�د، آن را ��ـ� د���ـ� در آب �ـ�م �ـ�ار د��ـ� �ـ� ��ـ� ����ـ� �ـ�د و 

در آ�ـ�ن �� �ـ�ز �ـ�د.

   اشتباه سوم: نجوشاندن        
�ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ���� دا�ـ�� ���ـ�، �ـ�م �ـ�دن �ـ� ���ـ���ن �����ـ�ت  ��ـ� ا
آن ��ـ� از ��ـ�ف ا��ا�ـ� ا�ـ�، �� و�ـ�ه در ���ـ�و���� �ـ� �ـ�وی �ـ�اد ���ـ�� �ـ� 
����ـ�ت ��ـ���. ���ـ� ا��اد ���ـ�و را ��ـ����� �ـ�ز و ���ف �� ���ـ�، در ���� �� 
�ـ�ارت دادن �� ���ـ� ��ـ� را ���ـ� �� ��ـ�، ���ـ� �����ـ� آ��د�ـ� ا�����ـ� را از ��ـ� 

�� �ـ�د و ��وری ا�ـ�.
راه در�ـ�:    ���ـ�و را (در ���� �ـ� ��ـ�ز ��ـ�� ا�ـ�) ���ـ� د���ـ� در آب در �ـ�ل 
� �� ���ـ�، آن را در �ـ�ف ���ـ� ر���ـ�  �ـ� �������ـ� را �ـ�ر �ـ�ش �ـ�ار د��ـ�. ا
و روی �ـ�ارت ���ـ� ����ـ����. ���ـ� �ـ�اد آن را ��ـ�  �ـ�م  ����ـ�، �����ـ�ت ���ـ� 

وا��ـ� ����ـ�.

     اشـتباه چهارم: نگهداری محتویات در قوطی       
��ـ� از را�� ���ـ� ����ـ� ��ـ� از �ـ�ز �ـ�دن ���ـ�و، ��ـ� دا�ـ�� ���� ���ـ�ه  �ـ�ا در 
��ـ�� �� �ـ�د و ���ـ�  ��ـ�ن ���ـ� ��ـ�ی ا�ـ�. در ��ـ�س �ـ� �ـ�ا، د�ـ�اره ��ـ�ی ا
�ـ� ���ـ�ا ا�ـ��ی ���ـ� (��ـ� رب  ا�ـ� ��ـ�ات �ـ���� وارد �ـ�ا �ـ���، �� و�ـ�ه ا

ک ����ـ�). �ـ� �ـ�را
 راه در�ـ�:      ������� ��� از ��ز ��دن، ������ت را در ��ف ���ـ� ای �� ���ـ���� 
دردار ���ـ�ص ���ـ�ل �����ـ�. ���ـ� را ��ـ���� و دور ����از�ـ�. ���� ���ـ�ه 

��ـ� �ـ� ۴۸�ـ��� در ���ـ�ل ���ـ� ���ـ�اری ا�ـ�. ���ـ�و ��ا

    اشـتباه پنجم: بی توجهی به دمای نگهداری       
���ـ� ���ـ�و�� را در ��ـ�وق ��ـ� ���ـ�� �ـ� ��ـ�ر ا�ـ�ق ��ز ��ـ� �� دار�ـ�. ���ـ� 
و ���ـ�ن د���ـ� �� ��ا�ـ� ���ـ� دا��ـ� ���ـ� را آ�ـ�� ���ـ� و ���ـ� آزاد �ـ�ن 

�����ـ�ت �ـ������ در �ـ�ا �ـ�د.
راه در�ـ�:       ���ـ�و�� را در �ـ�ی ��ـ�، ��ـ� و دور از �ـ�ر ��ـ���� آ��ـ�ب ��ـ� 
�ـ� در �ـ�� ��ـ��� و ��ا ��م ا�ـ�، ���ـ�و را در ���ـ�  ��وی �� �ـ�ار د���. دار�ـ�. ا

اشتباهات 
آشپزخانه ای

عادت های صبحگاهی که فشارخون می آورد

����ل ���ـ� ������� �� از ���اری؛ ا�ـ��س ���ـ� از ���م �� و �ـ��� ��ی 
ا������ �ـ�� ���ـ� ��ر��ن ��ر���ول و ��� �ـ�ن رگ �� �� �ـ�د.

�ـ�ف �����ـ�؛ ��ـ�ردن ������ �ـ�� ���ـ� ���ـ�� ��ر��ن ��ی ا�ـ��س 
و ��� ر��� ��ـ�ر��ن �� �ـ�د.

��ردن ���ه ز��د �� ���ه ����؛ ��� از دو ����ن ���ه ������� �� ��ا�� 
��ـ�ر ���ـ����� را �� ۱۰وا�ـ� ا��ا�� د��.

ا�ـ��س د�ـ� ر�ـ��ن �� ��ـ� ��ر؛ ا�ـ��س ��ی ���ار�ـ���ه ������ـ�،
���� ��ـ�ر��ن ���� ا�ـ�.

�� �ـ�ی ��اوری �ـ�ه و �ـ� ��ـ� ز�ـ�د  �ـ�ردن �����ـ� �ـ�ر و آ�ـ�ده؛ ��را
����ـ� �ـ�دل ��ری �� �ـ���و�� آ��ده، ��ـ�ر��ن را در ��ل ز�ـ�ن ��� �� ��د.

عادت های صبحگاهی که فشارخون می آورد

تیک
سلامتی

������ ��ر ��ـ��ت را �� دوش 

��د�ـ� ��ـ� ���ـ� �ـ�د �����ـ� �ـ� ��ـ�ر و ��ـ� ������ �ـ�ی در ز���ـ� ��ـ��ک دا��� ���ـ�� و ��ـ� �ـ� ��� �ـ�ی �ـ��� �ـ�د ��ـ��ه ����ـ�.
�����ـ� روی روا�ـ� ����ـ� �ـ�د ���ـ� ���ـ�� ��ر ���ـ�. ���ـ� �ـ�ی درددل �����ـ�ن ���ـ�� ���ـ����، �ـ� او �ـ� ����ـ� �ـ� ��ـ�� �ـ�د و 
�ـ� ���ـ�، از او �� ���ـ� ��ری �ـ� ا��ـ�م �� د�ـ� ��ـ�� و ��ردا�ـ� و �ـ�دآوری ���ـ� �ـ� ارزش ��رش را �� ����ـ�. در��ـ� ���ـ� ��ا��ـ� �ـ� ��ر در 

���ـ� �ـ� ��ـ�ون ���ـ� و���ـ� زن ���ـ� �ـ� �ـ� ��ـ�ر��� �ـ� در ��ر ���ـ� دار�ـ� �ـ� ���ـ� �ـ� �ـ� �����ـ�ن �� ���ـ�، ا���ـ�ر  ���ـ�.
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