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ليوان،  چهارم  يك  گــاب  گــرم،   100 كــره   لیوان،  نصف  مایع 
صورت  در  سابيده  هل  مغز  ليوان،  چهارم  يك  كرده  آب  زعفران 

تمايل مقداری

چای و شادابی پوست
برخی گیاهان برای شادابی و سلامت پوست بسیار  گروه اجتماعی- 
مفید هستند. تحقیقات نشان داده است سه نوع چای می‌توانند نقش 
از  سرشار  که  هایی  کنند.چای  ایفا  پوست  جوان‌سازی  در  سزایی  به 
را  پوست  توانند  می  هستند،  اکسیدان(  آنتی  )مولکول‌های  فنول  پلی 
مرطوب نگه دارند، اثرات مخرب UV را خنثی کنند و التهابات پوست 
مثبتی  تاثیرات  دارای  چای  نوشیدن  که  جایی  آن  دهند.از  کاهش  را 
رود  می  کار  به  چای  ها  آن  در  که  محصولاتی  است،  پوست  رنگ  روی 
نیز می تواند برای پوست مفید باشد.آفتاب زیاد ممکن است به پوست 
آسیب برساند و باعث پیری پوست شود. تحقیقات نشان می‌دهد چای 
سبز خطر ابتلا به سرطان پوست را کاهش می دهد. »کاتچین« موجود 
از  دهد.  می  کاهش  را  پیری  از  ناشی  پوستی  التهابات  سبز  چای  در 
طرفی، این ماده از پوست در برابر آفتاب سوختگی محافظت می کند 
و اثرات منفی اشعه UV خورشید را از روی پوست می‌زداید.چای بابونه 
گیاه  این  است.  مفید  ملتهب  و  دار  جوش  های  پوست  درمان  برای  نیز 
سرشار از فلاونوئید و برای مهار رادیکال های آزاد ضروری است.چای 
درمان  برای  حتی  و  پوست  ترک  پوست،  خشکی  درمــان  برای  بابونه 
ترکیب  دو  منبع  قرمز  چای  یا  رویبوس  چای  شود.  می  استفاده  آکنه 

ضدالتهاب موسوم به آسپالاتین و نوتوفاگین است. 

کبد چرب
گروه اجتماعی- کبد وظیفه انجام بسیاری از عملکردها در بدن را بر 
عهده دارد و در صورت داشتن مشکل می تواند کشنده باشد.خستگی، 
باشد  کبد  های  ناراحتی  های  نشانه  از  تواند  می  شکم  تورم  و  زردی 
ای  کننده  ناراحت  علایم  از  یکی  تواند  می  شکم  تورم  که  ای  گونه  به 
باشد که باعث درد می شود. ممکن است کمبود اشتها و کاهش وزن 
پروتئین متوقف  تولید  ببیند،  اگر کبد آسیب  باشد.  آن  هم نشانه دیگر 
یا کندتر و باعث لخته شدن خون می شود. به همین دلیل افرادی که 
یا کبود می  از یک فرد سالم خون ریزی  تر  آسیب کبدی دارند، سریع 
سفیدی  بودن  زرد  شود.  تیره  هم  افراد  این  ادرار  است  ممکن  شوند. 
ریفلاکس  و  کــردن   ترش  صــورت،  لک  و  مک  و   کک  چشم،  اسکلروز 
پشت  و  صورت  جوش  صبحگاهی،  بدمزه  و  تلخ  دهان  گوارشی، طعم 
کمر و روی بازوها،  عصبانیت و پرخاشگری، زود از کوره در رفتن،  درد 
مچ پاها و پیچ خوردگی های مکرر مچ پاها، ریزش موی شدید، احساس 
حفره  راست  سمت  در  درد  و  پاها  و  دست  انتهای  شدن  سوزن  سوزن 
شکمی که به سمت بین دو کتف انتشار داشته باشد می تواند از نشانه 

های کبد چرب باشد.

حلوای زعفرانی
طرز تهیه  ابتدا شربت را درست می کنیم. برای این کار آب و زعفران 
تا مواد  و روی حرارت می گذاریم  را مخلوط می کنیم  آب کرده و شکر 
حل شود و چند دقیقه بجوشد. آرد را روی حرارت ملایم تفت می دهیم 
تا بوی خامی آن از بین برود و رنگش تغيير كند، این کار تقریباً 30 تا 40 
دقیقه طول می کشد و در اين مدت بايد مرتب آرد را هم بزنيم تا نسوزد. 
روغن و کره را اضافه می کنیم و دوباره تفت می دهيم تا رنگ آن قهوه ای 
کم رنگ شود و بعد آن را از روی حرارت بر می داریم و شربت را اضافه 
می کنیم و هم می زنیم. اگر آرد به صورت گلوله گلوله و حلوا شل بود 
نباید نگران شد چون با هم زدن درست می شود. در اين مرحله گلاب 
و مغز هل را نيز به حلوا اضافه می كنيم. تقریباً  5 تا 10 دقیقه طول می 

کشد تا حلوا یک دست و سفت شود.

رابطه روغن و سرطان
را  ها  سرطان‌  انــواع  به  ابتلا  خطر  روغــن‌  حد  بیش ‌از  مصرف  علوی- 
گفت:  استان  پزشکی  علوم  دانشگاه  تغذیه  گروه  می‌دهد.مدیر  افزایش 
به  ابتلا  خطر  چاقی،  ایجاد  بر  علاوه  روغن‌ها  انواع  حد  بیش‌از  مصرف 
می‌دهد.  افزایش  را  سرطان‌ها  برخی  و  عروقی   - قلبی  بیماری‌های 
»نسرین علیزاده« با بیان این که مواد غذایی مانند ماهی، زیتون و مغزها 
حاوی اسیدهای چرب غیر اشباع مناسب و مطلوب هستند، خاطرنشان 
است.وی  امگا۳  چرب  اسید  فراوانی  مقادیر  حاوی  ماهی  روغن  کرد: 
به دلیل دارا بودن مقادیر زیاد اسیدهای چرب  نیز  افزود: روغن زیتون 

غیر اشباع برای سلامت قلب و عروق مفید است.

  سلامت نامه 

   بیشتر بدانیم 

 آشپزی 

 نکته 

علوی

 تازه از راه رسیده است، هنوز لباس هایش 
را از تنش درنیاورده که فرزند کوچکش از 
او می خواهد کمی با هم بازی کنند، کمی 
مکث می کند و از او می خواهد چند لحظه 
را  هایش  لباس  که  طور  همان  کند.  صبر 
زند،  می  آشپزخانه  به  سری  آورد  درمــی 
سینک ظرفشویی پر از ظرف های نشسته 
ظهر است. کمی به کارهایش سرعت می 
فرزندش  با  بــازی  از  قبل  بتواند  تا  دهــد 
ظرف ها را بشوید و خانه را مرتب کند. در 
افکار خودش است که صدای فرزند بزرگ 
تر از اتاق می آید و از نداشتن وسایل مورد 
نیاز کلاسش گلایه می کند و از مادر می 

خواهد آن ها را برایش خریداری کند.
هم  ای  چاره  و  است  روزانــه  کار  از  خسته 
کم  اســت.  همین  روزش  هر  کــار  نـــدارد، 
داشته  استراحتی  بتواند  که  آید  می  پیش 
باشد اما کم نمی آورد و جا نمی زند. دیگر 
نیاز  کردن  بــرآورده  و  کردن  کار  سریع  به 
بیشتر  حتی  اســت.  کــرده  عــادت  ها  بچه 
وقت ها آن ها را به پارک و گردش هم می 
برد و تا پاسی از شب مشغول پخت و پز غذا 

و آماده کردن آن برای روز بعد است.

IIخستگی راه و دیر رسیدن
از  ــی  ــک ی از  ــت  ــ اس ــور  ــب ــج م زود  ــح  ــب ص
به  را  ــود  خ بجنورد  نــزدیــک  روســتــاهــای 
شهر برساند و باید خودش را به نخستین 
شود،  می  راهــی  زود  صبح  که  سرویسی 
چقدر  هر  راه  های  مرارت  و  رنج  برساند. 
و  تابستان  گرمای  در  باشد،  کوتاه  که  هم 
خسته  فرساست.  طاقت  سرما  فصل  سوز 
تر از همیشه است و هرچه سنش بالاتر می 
رود، فرسوده تر می شود. وقتی به یکی از 
خیابان های شهر می رسد، از یکی ساعت 
شده  دیر  خیلی  که  فهمد  می  و  پرسد  می 

است و به ناچار خودرویی کرایه می کند. 
پشت در که می رسد، بانوی خانه با لحنی 
آمده  دیــر  چــرا  که  زنــد  می  غر  ســرش  تند 
است. زن به التماس می افتد و می گوید 
باعث  و  خراب  راه  در  روستا  سرویس  که 
او شده است. صاحب خانه بدون  معطلی 
آن که منتظر پاسخ زن بماند، کودک را به 
او می دهد و در حالی که کفش هایش را 
می پوشد هشدار می دهد که مراقب بچه 
همان  و  بدهد  موقع  به  را  غذایش  و  باشد 
می  دیر  نیز  امروز  که  دهد  می  ادامه  طور 
کاری  جلسه  یک  به  را  خودش  باید  و  آید 

برساند.

IIروزهای ماموریت
چند روز است که به ماموریت رفته است، 
همسرش با این که با کار کردن او مخالف 
نیست اما از این وضعیت مستاصل است، 
های  ماموریت  به  همسرش  که  روزهایی 
خارج از شهر می رود مشکلات و گرفتاری 
اش دو چندان می شود و نمی داند برای 
باید بکند. هر  از کودک شان چه  مراقبت 
چند صبح ها کودک را به مهدکودک می 
سپارد اما عصرها با مشکلات زیادی برای 
نگهداری از کودک مواجه است. گاهی ته 
خانه  همسرش  کاش  کند  می  آرزو  دلش 
دار بود و او می توانست با خیال راحت سر 

کار خود حاضر شود.

IIمی خواهم سر کار بروم
با ناراحتی و دلخوری می گوید: این همه 
کار  خانه  در  بنشینم  که  ام  نخوانده  درس 
ظرف  بــاشــم،  آشپزخانه  در  ــدام  م کنم، 
این  اکنون که در  اتو کنم.  و لباس  بشویم 
پیش  برایم  کار  فرصت  اقتصادی  شرایط 

آمده است، می خواهم سر کار بروم.
می  اتاق  از  ناراحتی  با  و  گوید  می  را  این 
و  دارد  رفتن  کــار  ســر  بــه  اصـــرار  او  رود. 
خانه  نظم  که  است  این   نگران  همسرش 

غفلتی  ها  بچه  تربیت  در  و  بخورد  هم  به 
پیش آید.شهروندی که همسرش از همان 
بوده  شاغل  شان  مشترک  زندگی  ابتدای 
است، اشتغال بانوان را حق طبیعی آن ها 
برخی  شود:  می  متذکر  البته  و  داند  می 
اما  است  تر  راحت  ها  خانم  برای  مشاغل 
امروزه دیده می شود خانم ها  در بسیاری 
از مشاغل سنگین و سخت در کنار مردان 
به خوبی فعالیت می کنند. وی ادامه می 
دهد: همسرم در یکی از شغل های سخت 
کنار  در  حال  این  با  است،  کار  به  مشغول 
آن که به وظایف شغلی اش به خوبی عمل 
را  اول  حرف  هم  داری  خانه  در  کند،  می 
می زند. یکی از بانوان شاغل هم بیان می 
دارند  تمایل  دلیل  این  به  ها  خانم  کند: 
راه  این  از  که  کنند  کار  خانه  از  بیرون  در 
زیرا  آورنــد،  می  دســت  به  خاطر  رضایت 
روزها  این  آورد.  می  افسردگی  بیکاری، 
زندگی ماشینی امکاناتی را برای خانم ها 
فراهم کرده تا کارهای خانه را در کمترین 
زمان ممکن انجام دهند برای همین وقت 
آن  در  توانند  می  و  دارنــد  فراوانی  اضافه 

زمان برای جامعه خود مفید واقع شوند.
است  سال   2 که  شهروندی  را  جمله  این 
کند:  می  اظهار  و  تایید  شده  بازنشسته 
آن  از  و  باشد  ــارش  ک عاشق  ــردی  ف ــر  اگ
انرژی لازم را دارد  نیز  لذت ببرد در خانه 
باید قبول  اما  امور خانه برسد  به  بتواند  تا 
کرد که انجام هر دوی این وظایف سخت 
است و انرژی زیادی از فرد می گیرد. وی 
بیان می کند: من و همسرم هر دو شاغل 
بودیم و به کمک هم فرزندان مان را بزرگ 

کردیم و مشکل چندانی نداشتیم. 
شغلی  وضعیت  از  که  آقایانی  از  یکی  اما 
کند:  اظهارمی  دارد،  گلایه  همسرش 
بیرون  در  که  دلیل  این  به  صرفاً  همسرم 
از خانه کار می کند در منزل کار چندانی 

انجام نمی دهد و توقع دارد برایش کارگر 
دهد.  انجام  را  او  روزانه  کارهای  تا  بگیرم 
وی که تمایلی به ذکر نامش ندارد، ادامه 
های  ساعت  همسرم  که  این  با  دهد:  می 
هستم  مجبور  نیست و  خانه  در  زیـــادی 
روز  در  ساعتی  چند  ــان  م ــدان  ــرزن ف از 
هیچ  خانه  در  هم  بــاز  امــا  کنم  نگهداری 
کار  بهانه  مــدام  و  دهد  نمی  انجام  کــاری 
آورد  می  را  منزل  از  بیرون  در  خود  کردن 
عمل  خود  مادری  و  همسری  وظایف  به  و 

نمی کند.

IIزن و شوهر باید همراه هم باشند
ــا ایــن کــه یــک کــارشــنــاس ارشـــد روان  ب
شناسی بر این عقیده است که بهتر است 
مادر  توسط  کودک  سال   4 زیر  سنین  در 
خود نگهداری شود اما شاغل بودن بانوان 
به  را  کــودک  سپردن  و  کند  می  تایید  را 
مراقبانی که والدین به آن ها اعتماد کافی 

دارند، متذکر می شود. 
باعث  را  بانوان  بــودن  شاغل  پــور«  »علی 
ایجاد  و  ها  آن  نفس  به  اعتماد  افــزایــش 
نشاط و شادابی در منزل می داند و البته 
این را نیز یادآور می شود که در انجام این 
آن  همراه  نیز  مردان  باید  سنگین  وظایف 
ها باشند. به گفته وی، زنی که در بیرون از 
خانه مشغول فعالیت است، روحیه اعتماد 
به نفس و پشتکار قوی دارد و واقعیت ها را 

به عینه می بیند.
 استعدادهای نهفته اش شکوفا و از بالقوه 
تبدیل می شود، شخصیت اش  بالفعل  به 
رشد می کند، رغبت و علاقه اش پیرامون 
مسائل جامعه زیاد می شود و ژرف اندیش 

بار می آید.
 وی می افزاید: زن شاغل مشکلات جامعه 
را از نزدیک می بیند، همسرش را متقابلًا 
همکاری  و  تعاون  روحیه  و  کند  می  درک 

در این قبیل خانواده ها قوت می یابد.

اشتغال بانوان از نمایی دیگر

مواد لازمدغدغه هایی در مسیر اداره و خانه

تزیینی


