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چارخونهایران اپساول مارکتکافه بازارگوگل پلی
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سیب زمینی پخته شده 3 عدد، گوشت چرخ کرده 200 گرم، پیاز 
کوچک یک عدد، سیر یک حبه، تخم مرغ 2عدد، پودر سوخاری 

2 قاشق غذاخوری، نمک، فلفل، زردچوبه، پودر تخم گشنیز، 
جعفری خرد شده و روغن به مقدار لازم.

نشانه‌های پیش‌دیابت
گروه اجتماعی-نشانه های پیش دیابت می تواند به تشخیص زودهنگام 
به  مبتلا  افــراد  کند.بدن  کمک  آن  پیشرفت  از  جلوگیری  و  بیماری  این 
دیابت به میزان کافی انسولین تولید نمی کند یا به طور موثر به آن واکنش 
نشان نمی دهد و کربوهیدرات ها را به صورت عادی پردازش نمی کند. 
این شرایط به سطوح بسیار بالای گلوکز در خون و ادرار منجر می شود.

انسولین  کافی  میزان  به  پانکراس  که  دهد  می  رخ  زمانی  پیش‌دیابت 
با هم رخ  یا هر دو مورد  انسولین مقاوم شود  برابر  یا بدن در  تولید نکند 
دهد.شاخص توده بدنی بیشتر از 25، سابقه خانوادگی ابتلا به دیابت و 
فشار خون و کلسترول بالا می تواند فرد را در معرض ابتلا به دیابت قرار 
دهد. خستگی، هوس های غذایی قندی و کربوهیدراتی، افزایش وزن، 
ناآرامی، خشکی پوست،  یا  سردرد، دشواری در تمرکز، نوسانات خلقی 
تشنگی زیاد، تکرر ادرار، بهبود کند بریدگی ها، تاری دید و غیره نشانه های 

هشدار دهنده  پیش دیابت هستند که باید جدی گرفته شوند.

کتلت گوشت و سبزیجات
طرز تهیه  سیب زمینی پخته و پیاز را رنده می کنیم و آب آن را می 
گیریم و تمام مواد را اضافه و خوب مخلوط می کنیم. نیم ساعت داخل 
یخچال می گذاریم تا مزه ها با هم مخلوط شوند. مقداری از مواد را بر 
می داریم و به هر شکل که دوست داریم فرم می دهیم و  سرخ می کنیم.

 آشپزی    بیشتر بدانیم 

علوی

جمله  ایــن  کــه  زمــانــی  آن  گذشت  دیگر   
به  خطاب  و  بود  والدین  برخی  زبان  ورد 
به  سفید  لباس  »با  گفتند  می  دخترشان 
باید  با لباس سفید  و  خانه بخت می روی 
عوض  زمانه  و  دوره  اکنون  بیایی«،  بیرون 

شده است.
 کم هستند مادرانی که در گوش دختران 
پایین  و  بالا  زندگی  بخوانند  شان  جوان 
از  دیگر  کنونی.  شرایط  در  هم  آن  دارد 
گوش  در  آرام  که  مادرانه  های  زمزمه  آن 
دختران نجوا می کردند که همراز و محرم 
دل همسر خود باشند، حرف های شان از 
زیر سقف شان به بیرون درز نکند که اگر 
بند  سنگ  روی  سنگ  دیگر  شود  چنین 

نخواهد شد، خبری نیست. 
از نصیحت های پدرانه که همیشه بر حفظ 
چندانی  خبر  هم  کردند  می  تاکید  آبــرو 
اختلاف  در  گفتند  می  همیشه  نیست، 
نظر با همسر یا خانواده صدای شان را بالا 
نبرند و با احترام با آن ها صحبت کنند اما 
اکنون گویا آن حرف های خوب به دست 
شده  رنگ  کم  خیلی  یا  سپرده  فراموشی 
در  که  دارند  عقیده  جوانان  برخی  است. 
زهر  مقابل  طرف  از  باید  ازدواج  ابتدای 
دم  را  گربه  اصطلاح،  در  و  بگیرند  چشم 

حجله بکشند!

IIدامن زدن به مشکلات
ــا بــرخــی پــدرهــا و مــادرهــا با  »ایـــن روزهـ
ــا به  ــی شــونــد ت ــان هــمــدســت م ــدش ــرزن ف
اصطلاح حق او را از طرف مقابل بگیرند«. 
زوج  برخی  از  گلایه  با  شهروندی  را  این 
های جوان بیان می کند و ادامه می دهد: 
امروزه در برخی خانواده ها دیده می شود 
به  طبیعی  امری  که  اختلاف  بروز  هنگام 

شمار می رود به جای آن که فرزندان خود 
را راهنمایی کنند تا مشکلات شان راحت 
تر برطرف شود، بر این گره ها و مشکلات 

می افزایند.
وی با گلایه از این رفتارها بیان می کند: 
متاسفانه این گونه آموزش ها و راهنمایی 
ها  خانواده  برخی  بین  در  نادرست  های 
کدورت  و  کینه  بروز  باعث  که  دارد  وجود 

می شود.
تلنبار  این کینه ها طی سال ها روی هم   
می  تر  عمیق  های  اختلاف  بروز  باعث  و 

شود.
ــا این  ــه ب ــم ک شــهــرونــدی مــیــان‌ســال ه
اظهارمی  اســت،  مخالف  رفتاری  شیوه 
بودم  جمعی  در  پیش  سال  »چند  کند: 
حضور  جا  آن  در  هم  عروس  تازه  یک  که 
تلفنی  صحبت  از  پــس  کمی  و  داشــت 
ــادر همسرش  بــا هــمــســرش، از ســوی م
شان  های  صحبت  و  برقرار  او  با  تماسی 
به مشاجره ختم شد، این بحث ها پس از 
قطع کردن تماس ادامه یافت و اطرافیان 
پــا درمیانی و  ــن کــه  ای ــای  بــه ج ــروس  ع
یکی  کنند،  رفــع  را  ــده  آم پیش  مشکل 
مــادر  مقابل  در  دخــتــر  جــوابــی  حــاضــر 
او  به  دیگری  و  کرد  تحسین  را  شوهرش 
گفت باید همین طور رفتار کند تا حساب 

کار دست شان بیاید«. 
وی که تمایلی به ذکر نامش ندارد، ادامه 
می دهد: اکنون آن زوج با وجود داشتن 
و  گرفته  پیش  در  را  جدایی  راه  فرزند   2

هر کدام سراغ زندگی خود رفته اند.

IIدمیدن بر آتش مشکلات
  یکی از زوج های جوان هم راز داشتن 
یک زندگی خوب را در احترام گذاشتن 
و  و اظهارمی کند: زن  متقابل می داند 
جدی  نظرهای  اختلاف  چند  هر  شوهر 

کنند  سعی  باید  اما  باشند  داشته  هم  با 
رفع  را  ها  آن  احترام  و  آرامش  سایه  در 
کنند زیرا موفق تر عمل خواهند کرد در 
حالی که گاهی اوقات می بینیم برخی 
زوج ها به راحتی به هم یا خانواده های 
امر  همین  و  کنند  مــی  توهین  ــان  ش
تر  جدی  و  بعدی  مشکلات  بروز  موجب 

خواهد شد. 
ــد: بــرخــی با  ــی دهـ ــه م ــ »صـــادقـــی« ادام
کوچک ترین مشکلی جا می زنند و تصور 
می کنند به آخر خط رسیده اند، از سوی 
اطرافیان  با  مشکلات  کردن  مطرح  دیگر 
گره  جز  ای  نتیجه  ها  آن  دادن  دخالت  و 
که  آن  ــژه  وی به  ــدارد  ن مشکلات  ــوردن  خ
برخی افراد تحمل شنیدن انتقاد از فرزند 
می  بیشتر  را  ماجرا  آتش  و  ندارند  را  خود 

کنند و بر آن می دمند. 
عقیده  ــن  ای بــر  کــه  والدینی  از  یکی  ــا  ام
ساخت،  شرایطی  هر  با  باید  که  نیست 
تفکر  امــروزه  خوشبختانه  کند:  می  بیان 
اگر  که  باورند  این  بر  و  کرده  تغییر  افــراد 
های  اختلاف  هم  با  کار  ابتدای  از  نفر  دو 
کلی داشته باشند و نتوانند آن ها را رفع 
کنند، بهتر است هر چه زودتر مسیر‌شان 

را جدا کنند.

IIجای خالی مهارت های زندگی
شناسی  روان  ارشد  کارشناس  یک  البته 
زندگی  های  مهارت  یادگیری  بر  تاکید  با 
کند:  اظــهــارمــی  ازدواج  حــیــن  و  قــبــل 
های  مــهــارت  بستن  کــار  بــه  و  یادگیری 
بجای  و  منطقی  بیان  و   رفع  در  زندگی 
توقعات  سطح  آوردن  پایین  و  مشکلات 

بسیار موثر است. 
افراد  برخی  دهد:  می  ادامــه  »محمدی« 
عقیده  این  بر  اشتباه  های  آمــوزش  تحت 
هستند که باید در اصطلاح از طرف مقابل 

ابتدای  از همان  خود زهر چشم بگیرند و 
مجبور  آخر  تا  که  نکنند  رفتار  طوری  کار 
مقابل  طرف  های  خواسته  تسلیم  باشند 
به  دادن  بها  که  است  حالی  در  این  شوند 
نظرات هم و تلاش برای برآوردن خواسته 
و  عشق  نهایت  تــوانــد  مــی  منطقی  هــای 
های  زوج  اگر  و  باشد  هم  به  افراد  محبت 
انتظارات  و  ها  توقع  از  کمی  فقط  جوان 
از  توانند  می  راحتی  به  کنند،  کم  خــود 

زندگی مشترک خود لذت ببرند. 
و  احترامی  بی  افراد،  برخی  وی،  گفته  به 
تن ندادن به خواسته های طرف مقابل را 
اوج قدرت نمایی می دانند و می خواهند 
خود  که  گونه  آن  را  زندگی  شیوه،  این  با 

می خواهند مدیریت کنند. 
اطرافیان  و  دوستان  های  صحبت  البته 
بروز  در  افراد  ناموفق  تجربیات  شنیدن  و 
باید  و  است  موثر  بسیار  رفتارهایی  چنین 
از این رفتارها  با اجتناب  زوج های جوان 

سعی کنند درگرداب اختلاف نیفتند.
گوید:  مــی  هــم  دیگر  مــشــاور  یــک  البته   
اشتباه  های  صحبت  و  ها  آمــوزش  برخی 
به  ها  آن  نگرش  تغییر  باعث  جوانان  بین 
ازدواج و همسرداری می شود و این تفکر 
می  تسری  خــود  مشترک  زنــدگــی  بــه  را 

دهند.
در  گرفتن  جبهه  ــد:  ده مــی  ادامـــه  وی   
مقابل همسر و خانواده وی می تواند تاثیر 
و  بگذارد  زوجین  روابــط  بر  منفی  بسیار 
بهتر است هیچ یک از دوطرف حتی برای 
زهر چشم گرفتن این کار را انجام ندهند 
زیرا برخی موارد تا سال ها اثر خود را می 
وی  شود.  نمی  پاک  ها  ذهن  از  و  گــذارد 
رفع  در  سعی  و  متقابل  درک  و  احترام  بر 
منطقی  و  آمیز  مسالمت  راه  از  مشکلات 

تاکید می کند.

حکایت آغاز زندگی برخی زوجین

خشت کج در زندگی مشترک؟
مواد لازم

تنهایی کودک
علوی- تلخ است دیدن چنین صحنه هایی، امروزه کم نیستند 
کودکانی که ناچار هستند خودشان بازی کنند یا با التماس از 
پدر و مادر بخواهند با آن ها هم بازی شوند و در نهایت ناامید 
از همه جا به تکه سنگ ها روی بیاورند و با آن ها بازی کنند. 
هر چند سنگ بی جان است و با کودک حرف نمی زند اما می 
تواند لحظاتی او را شاد کند. کودکان در دنیای شیرین خود 
همسفری ندارند و به آن چه بی جان است روی می آورند، 
گرچه کمی بازی می کنند و از بازی خود شاید لذت ببرند 
اما حسی که یک همراه به آن ها می دهد، وصف ناپذیر و 
برای آن ها دست نیافتنی است. تک فرزندی از جمله مسائلی 
است که این روزها در برخی خانواده ها وجود و آسیب هایی  

را به خصوص برای فرزندان به دنبال دارد.

 دوربین اجتماعی 
پارک، مکان آرامش یا استرس؟

فکر کنید همراه با خانواده آخر هفته یا بعد از ظهر تصمیم به یک دورهمی 
ساکن  اگر  گیرید.  می  شهر  اصلی  پارک  یا  تان  خانه  نزدیک  پارک  در 
بجنورد باشید بزرگ ترین پارک، شهربازی است که فضای سبز، محیط 
ورزشی و وسایل بازی برای کودکان دارد. وسایل تان را جمع می کنید و 
شاید به همراه چند خانواده راهی می شوید تا تفریح مختصری و شامی را 
در یک دورهمی صمیمی میل کنید. وسایل در پارک پهن و بساط تخمه و 
چای به راه می شود و کمی آن طرف تر کودکان مشغول بازی می شوند.
ناگهان در گرماگرم صحبت، توپ والیبال چند جوان که آن طرف تر بازی 
و  ریزد  به هم می  را  و بساط‌تان  آید  پایین می  تان  می کنند وسط سفره 
دیری نمی گذرد که چند نفر با دوچرخه به سرعت از کنار شما و کودک 
دلبندتان می گذرند و چیزی نمانده که با کودک تان برخورد کنند. به هر 
حال به خیر می گذرد، با خودتان می گویید اگر این جا پارک است چرا 
والیبال و دوچرخه سواری و این همه استرس؟! مگر برای آرامش به پارک 
صدای  که  هستید  افکار  این  در  ندارد؟  نگهبان  پارک  مگر  ایم؟  نیامده 
ناموزون اگزوز موتوری آرامش تان را به هم می زند. فقط مانده بود این 
با  صدا در پارک طنین انداز شود. راکب آن بر سرعت خود می افزاید و 
حرکات و صدای عذاب آوری آرامش مردم را به هم می ریزد. به راستی 
چرا این چنین است؟ نگهبان پارک کجاست؟ مگر ورود موتور و دوچرخه 
به پارک ممنوع نیست؟ اگر اتفاقی برای کودک خردسالی که آن طرف تر 
بازی می کند بیفتد، چه فردی پاسخگوست؟ آیا نباید خانواده ها اوقات 
عطای  باید  یا  کنند  سپری  پارک  در  شان  فرزندان  همراه  به  را  خوشی 
موضوع  این  به  محترم  مسئولان  امیدوارم  ببخشند؟  لقایش  به  را  پارک 
مهم دقت و به ویژه در روزهای آخر هفته نظارت ها را بیشتر کنند تا شاهد 
این گونه صحنه ها و خدای نکرده اتفاق ناگواری نباشیم و در واقع علاج 
واقعه را قبل از وقوع انجام دهیم.�  احمد واحدی

 از قلم شما 


