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ارزش غذايي 
 كنسروها
  كمتر از

  مواد تازه
كنسروهـا  
و غذاهاي  
پختـه در    
مقايسه بـا   
مواد تازه  

ارزش 
 .غذايي كمتري دارند

نگهداري غذاها چه در يخچال و       
فريزر و چه به صـورت خشـك         
شده يا كنسروي به اندازه مـواد        
تازه ارزش غذايي ندارنـد چـرا         
كه ارزش غذايي كنسـروهـا بـه         
ــواد           ــدن م ــه ش ــت اضــاف ــل ع

-نگهدارنده به آن ها، كاهش مي     
البته در كارخانه هـا بـراي        .   يابد

حــفــظ مــواد مــغــذي غــذاهــا        
 .تلاشهايي صورت مي گيرد

ارزش غذايي مواد خوراكي در      
بيشتر موارد هنگام پخت كاهـش      
پيدا مي كند البته اين مورد بسته       

 .به روش پخت نيز دارد
مــواد نــگــهــدارنــده بــراســاس      
استانداردهايي به غذاها افـزوده      

شود اما به علت شـيـمـيـايـي           مي
بودن اين مواد به مردم تـوصـيـه        

شود تا حد امكان از غـذاهـا،      مي
ميوه هـا و سـبـزيـجـات تـازه              

-استفاده كنند البته با دقت ميوه     
ها و سبزيجات را بشـويـنـد و            

 .ضدعفوني كنند
غذاها در منزل پخته و تـا حـد            
امــكــان از خــوردن آنــهــا در         

مـواد  .   رستورانها خودداري شود  
غذايي تا حد امكان سرخ نشونـد       
و اگر لازم به انجام اين كار بود،        
آنها در روغن كم و بـه مـدت            

 .كوتاه تفت داده شوند
قابليت مطلوب حمل و نـقـل و          
نگهداري طولاني مدت از جملـه      
مزاياي كنسروهاست و افراد در      
زماني كه دسترسي به غـذاهـاي        

توانند از آنـهـا       تازه ندارند، مي  
الـبـتـه بـايـد در          .   استفاده كنند 

خريد كنسروها به ايـن نـكـتـه           
توجه كرد كـه قـوطـي آنـهـا             
بادكرده، فـرورفـتـه، شـكـاف          
خورده و سوراخ شـده نـبـاشـد           
چون بادكرده بودن قوطي، نشان     

» بوتولـيـسـم   « دهنده وجود سم    

 .در آنهاست

 خانواده

    هاهاهاهانكاتي درخصوص سبزينكاتي درخصوص سبزينكاتي درخصوص سبزينكاتي درخصوص سبزي
ترين برگ هاي سبزيجات را از آنها جدا         حتي المقدور نبايد خارجي   

چون درست همين   .  كنيد، مگر اينكه واقعا خراب و بلا استفاده باشند         
گياهاني كه ريشه آنها مصرف       .  برگ ها سرشار از مواد مغذي اند         

كافي .  خوراكي دارد، مثل هويج و سيب زميني را نبايد پوست كند            
است آنها را زير آب جاري و با برس مخصوص سبزيجات، كاملا                 

زيرا بيشتر مواد مغذي    .  شست وشو بدهيم و به دقت ضدعفوني كنيم        
 . در پوست متمركز شده اند

شست و  .  سبزيجات را بايد بلافاصله پس از شست وشو مصرف كرد           
حتي .  شودشوي قبلي به سرعت باعث از بين رفتن طراوت آنها مي             

آماده كردن سبزيجات براي مصرف را بايد به لحظه آخر موكول                
هر چه بيشتر در معرض هوا و نور باشند، با سهولت بيشتري                 .  كرد

هاي دهند، به عنوان مثال سبزي       هاي خود را از دست مي         ويتامين
سالادي، اگر به صورت تميز و خرد كرده و بسته بندي شده                       
خريداري شوند، مسلما آسايش بيشتري به همراه خواهد داشت اما از            

جهت شست وشوي   .    ويتامين ها و مواد مغذي فقيرتر خواهند بود          
براي ضدعفوني  .  سبزي آن را براي مدتي طولاني در آب قرار ندهيد         

كردن آن يك قاشق مرباخوري جوش شيرين را در چهار ليتر آب                
 دقيقه سبزي ها را در آن قرار دهيد و           10ريخته و سپس براي مدت       

 . سپس مجددا آن را با آب سرد آبكشي كنيد
  سبزي را چگونه خشك كنيم ●

اول برگ هاي زرد و پلاسيده سبزي را از ساقه آن جدا كنيد و بعد                  
سبزي ها را به صورت دسته درآورده و انتهاي         .  بقيه را خوب بشوييد   

آن را با نخ محكم ببنديد و در جاي گرم و خشك و دور از نور                       
پس از خشك شدن    .  مستقيم آفتاب، به صورت واژگونه آويزان كنيد      

كامل برگ هاي آنها را با دست فشار داده و خرد كنيد و در ظروف                 
اين روش مانع نفوذ گردوغبار به داخل           .  سربسته نگهداري نماييد   

 .سبزي ها شده و رنگ آن نيز سبز باقي مي ماند

 
 آشپزي

 
 

  دونات سيب زميني

    :::: مواد لازم مواد لازم مواد لازم مواد لازم
 گرم  250آرد  - گرم   500سيب زميني 

نمك، شكر،    - گرم 25خمير مايه      -
روغن   -پودر دارچين به مقدار لازم         

 .براي سرخ كردن
    :::: طرز تهيه طرز تهيه طرز تهيه طرز تهيه
ها را در آب نمك بپزيد و        سيب زميني 

سپس پوست بكنيد و به شكل پوره در         
كمي نمك به مواد اضافه         .  بياوريد

خمير مايه را در كمي آب ولرم        .  كنيد
حل كنيد و كنار بگذاريد تا آماده             

خمير .  آرد، خمير مايه و سيب زميني را با هم خوب ورز دهيد             .  شود
. در بياوريد )  ايحلقه( قسمت تقسيم كنيد و به شكل دونات          18را به   

با دستمال روي آن را بپوشانيد و به مدت چند ساعت كنار بگذاريد تا               
دونات ها را در روغن فراوان و داغ سرخ كنيد، سپس روي             .  ور بيايد 

 .آن را شكر و دارچين بپاشيد و سرو كنيد

 داريهاي خانهدانستني

بايد مراقب غـذاهـاي سـرخ شـده،           
سالاد سيب زميني، بستني ها، هـات        
داگ و نوشيدني ها بود چون آنـهـا          
مي توانند موجب به خطـر افـتـادن          

تـان  سلامت شما و اعضاي خـانـواده       
 .شوند

تابستان نـزديـك    
مي شود، كبـاب    
پزي پشت خـانـه     
ــاري از       ــي و بس
غــذاهــاي ســرخ   
شده، سالاد سيب   
زميني، بسـتـنـي     

ها، هات داگ و نوشيدني هـا مـواد          
غذايي هستـنـد كـه در تـابسـتـان              

 .طرفداران بيشتري پيدا مي كنند
اما اگر مراقب نباشيد ايـن غـذاهـا           

توانند موجب به خـطـر افـتـادن          مي
سلامت شما و اعضاي خانـواده تـان         

اگر چه افـراد در تـابسـتـان           .   شوند
تر هستند اما ايـن مـيـزان         بسيار فعال 

تحرك بـراي سـوزانـدن كـالـري            
اضافي دريافتي كه آنـهـا مصـرف          

 كنند، كافي نخواهد بودمي
 � � � �    گوشت پرچرب روي كباب پزگوشت پرچرب روي كباب پزگوشت پرچرب روي كباب پزگوشت پرچرب روي كباب پز

خبر بد اينكه، كباب پز مـي تـوانـد        
يـك  .   دور مچ شما را بزرگ تر كند      

 كـالـري و       1500كباب در حدود    
 گرم چربي دارد يك چيزبرگر    124

 750با وزن مـتـوسـط در حـدود             
 گرم چـربـي دارد و          45كالري و   

هـاي  اينها از چـرب تـريـن بـخـش           
گوشت حيوانات است و خبر خـوب     

توانيد قسـمـت لـخـم         اينكه شما مي  
گوشت مرغ و گوسفند و گوساله و        
بدون پوست و سينه مـرغ را بـراي           
كباب كردن انتخاب كـنـيـد بـدون          

 . اينكه دچار  اضافه وزن شويد
 � � � �    هات داگهات داگهات داگهات داگ

هـا از    هات داگ هـا و سـوسـيـس          
غذاهاي دوست داشتني خانواده هـا       
مخصوصا كودكان، نـوجـوانـان و         

امـا مـمـكـن اسـت          .   جوانان هستند 
برخي از افراد زماني كه به بازي مي        

ايـن  .   پردازند از آنها استفاده كنـنـد      
فقط براي كالري آنها نيـسـت شـمـا           
ممكن است انواع كم چرب آنهـا را         

هـا و    انتخاب كنيد امـا هـات داگ        
ها سرشار از سديم يا هـمـان        سوسيس

يك هات داگ داراي     .   نمك هستند 
 گـرم چـربـي و          15 كالري،   280

 ميلي گرم سـديـم اسـت در           1250
 330حالي كه يك تكه كـالـبـاس           

 1590 گرم چـربـي و         24كالري،  

 .ميلي گرم سديم است
 � � � �    سس مايونزسس مايونزسس مايونزسس مايونز

نصف فنجان كوچك سـالاد سـيـب         
كالـري و      180زميني معمولا داراي  

همـان مـيـزان      .  گرم چربي است12
Coleslaw    در 

ــدود        150حــ
 گـرم    8كالري و   

 . چربي دارد
ــش       ــاه ــراي ك ب
دريافت كـالـري     
سعي كنيد سـالاد     
را بــا ســس كــم       
چرب تهيه كنيد يـا ايـنـكـه سـس              
مايونز را با ماست كم چرب مخلوط       

توانيد از سركه يـا   همچنين مي .   كنيد
روغن زيتون براي تهيه سس استفاده      

براي پيشگيري از چاقـي هـم        .   كنيد
توانيد در سالاد خود از فيـبـر و          مي

 .خشكبار بيشتري استفاده كنيد
 � � � �    نوشيدني هاي شيريننوشيدني هاي شيريننوشيدني هاي شيريننوشيدني هاي شيرين

ها آب ميوه هاي شيرين و آيس پك      
تابستـان  .   داراي كالري زيادي هستند   

به دليل گرمي هوا بسياري از مـا بـه           
هاي خـنـك روي       خوردن نوشيدني 

ــن           مــي ــاري از اي ــم و بســي آوري
ها مي توانند مـا را چـاق           نوشيدني

هـا،  ها، كيـك بسـتـنـي       بستني.   كنند
هاي شكلاتـي و آب مـيـوه           بستني

بستني از جمله خوراكي هايي اسـت       
. كه داراي كالري فـراوانـي اسـت         

توانيد از آب     براي رفع تشنگي مي   
هاي صـددرصـد طـبـيـعـي و             ميوه

. هاي كم چرب استفاده كنـيـد      بستني
خـوريـد نـوعـي را         اگر معجون مي  

انتخاب كنيد كـه داراي گـردو و           
پسته بيشتر بوده و چـربـي بـه كـار          

اين نكتـه را     . رفته در آن كمتر باشد    
به خاطر بسپاريد كه در تابستان آب        

. رساني به بدن بسـيـار مـهـم اسـت             
بنابراين نوشيدن آب را فـرامـوش         

 .نكنيد
 � � � �    سالادسالادسالادسالاد

سالاد مي تواند حتي يك شام كامـل      
مـخـصـوصـا گـر        .   در تابستان باشـد   

اگر روي سالاد   .   همراه با غلات باشد   
از مواد پركالري استفاده كنيد ايـن        

تواند خيلي سريع موجب چـاقـي       مي
دسرهاي پركالري، جوجـه    . شما شود 

سرخ شده، ذرت بو داده، پـنـيـرهـا           
شوند به جـاي     موجب چاقي شما مي   

آنها از مرغ كبابي، گـوشـت لـخـم            
كبابي و تخم مرغ و ميوه و سبزي و     

 .دسرهاي سبك استفاده كنيد

    هايهايهايهايويتامينويتامينويتامينويتامين
     مناسب پوستمناسب پوستمناسب پوستمناسب پوست

متخصصان پوست تاكيد دارند كه چهار ويتامـيـن         
هـاي آ، ث، د و اي از              اصلي شامل ويتـامـيـن     

مهمترين ويتامين هاي مفيد و موثر بـراي حـفـظ            
 .سلامت پوست هستند

متخصصان مركز پزشكي مايوكلينيك در آمريكا      
 از   Aويـتـامـيـن    :   طي مقاله اي خاطر نشان كردند     

-تاثير اشعه فرابنفش بر پوست بدن جلوگيري مي       
منابع اصلي حاوي اين ويتامين شامـل انـواع        .   كند

ها و ميوه هاي زرد و نارنجي مثـل هـويـج،             سبزي
كدو حلوايي، طالبي، زردآلو، انبـه، پـرتـقـال و             
همچنين سبزي هاي پهن برگ مثل اسفناج، كـاهـو          

 .و نيز تخم مرغ و شير و جگر هستند
 نيز به علت خاصيت آنتي اكسـيـدانـي           Cويتامين

هـاي آزاد در      زيادي كه دارد از تشكيل راديكال     
سطح پوست جلوگيري كرده و در نتيجه از ايجـاد          
ــن و     ــي چ
چــــروك 
در پوست  
پيشگيـري  

كند و   مي
پوست را   

تـر  شفـاف 
. مي سازد  

اين ويتامين در سبزيجات و ميـوه هـاي تـازه و               
بيشتر در مركبات شامل پرتقال، گريـپ فـروت،          
انواع ليمو و نارنگي، كيوي، انواع توت، گـوجـه       
فرنگي، فلفل دلمه اي، هندوانه، طـالـبـي، تـوت             
فرنگي، سيب زميني و سبزيجات برگ سبز مـثـل        

 .كلم بروكلي موجود است
 نيز به نوبه خود با جلوگيري از تـاثـيـر    Dويتامين  

نامطلوب اشعه فرابنفـش روي پـوسـت، بـاعـث              
منابع ويتامـيـن   .   شادابي و شفافيت پوست مي شود 

شير و ماهي هاي روغني منـابـع        .   د متفاوت هستند  
ويتاميـن د    .   شوندخوب اين ويتامين محسوب مي    

بيشتر در مواد غذايي و منابع حـيـوانـي مـوجـود              
تـريـن مـنـبـع ايـن           است و روغن كبد ماهي غني   

 . ويتامين است
 در مقادير متفاوت در كره، زرده تخـم         Dويتامين

 20اما روزانـه      .   مرغ، خامه و جگر موجود است     
دقيقه پياده روي در آفتاب با رعايت نكات ايمني          

هاي ضدآفتاب نيز مـي      لازم، مثل استفاده از كرم    
تواند نياز روزانه بدن را به اين ويتامـيـن تـامـيـن               

 .كند
 است كه مانند ويتـامـيـن        Eويتامين بعدي ويتامين  

C          چون يك آنتي اكسيدان مهم است، از تشكيـل 
راديكال هاي آزاد در سطح پوست جـلـوگـيـري            

كند و جلوي چين و چروك شدن پـوسـت و           مي
 .پيري زودرس را مي گيرد

 شـامـل     Eبهترين منابع غذايي حاوي ويتـامـيـن          
هاي پهن برگ مثل اسفناج و كاهو، آجـيـل،    سبزي

مارگارين و روغن هاي گياهي نظير روغن جـوانـه       
گندم، سويا، بادام، گردو، فندق، ذرت، دانه كتان        

 .و زيتون هستند

 غذاهاي چاق كننده تابستاني

  چند توصيه مفيد به مردان
زنان غالبا نسبت به علاقه همسرشان به خود تـرديـد دارنـد و                 

بسيـاري  .   وظيفه مردان است كه آنها را از اين امر مطمئن كنند          
از مردان آن قدر منتظر مي مانند تا همسران شان از آنـهـا در                 

البتـه كـه     « :   اين مورد سؤال كنند و آنگاه در پاسخ مي گويند  
حتي گاهي مـردان  » نيازي به سؤال كردن نيست. دوستت دارم 

طفره مي روند تا مبـادا بـعـدا          »   دوستت دارم « از گفتن جمله    
 !دچار مشكل شوند

ولي تنها به زبان آوردن جملات محبت آميز كافي نـيـسـت و               
مردان بايد علاقه خود را به همسران شان در عمل نـيـز ثـابـت                 

محبت زوجين بـايـد      .   كنند
درسخنان، اعمال احساسـات    
و برخوردهاي آنها مشـهـود      

آنها بايد به يكديـگـر      .   باشد
احترام بگذارند، علائق هـم      
را درك كنند و در انـجـام         
كارهاي مـنـزل مشـاركـت        

زوجين بايد در فراز    .   نمايند
و نشيب زندگي در كنار هم      

 .باشند
اگر حقيقتا براي همسر خود اهميت قائل هسـتـيـد بـه         !   آقايان

 :توصيه هاي زير توجه داشته باشيد
همسرتان را در اولويت قرار دهيد و فوتبال را در رده دوم   )   1

 !اهميت
از صميم قلب به تمجيد از همسرتان بپردازيد و كاري كنيـد  )   2

 .كه او احساس خوبي نسبت به خودش پيدا كند
به همان اندازه كه به فكر خود هستيد به سعادت همسـرتـان           )   3

 . نيز بينديشيد
 .از صميم قلب از اشتباهات خود ابراز تأسف كنيد) 4
گوييد كاري را انجام مي دهيد حتما آن كـار را             وقتي مي )   5

 .بكنيد
گوييد به جايي خواهيد رفت، حـتـمـا بـه آنـجـا               وقتي مي )   6

 .برويد
در غـيـر ايـن        .   يك اشتباه را بارها و بارها تكرار نـكـنـيـد    )   7

 .صورت معلوم مي شود كه به سخنان همسرتان توجه نداريد
اگـر  .   كارهايي بكنيد كه هردو از انجام آن لذت مي بـريـد      )   8

شما و همسرتان اوقات مفيدي را در كنار يـكـديـگـر سـپـري               
 .نكنيد رابطه تان لطمه مي بيند

به سخنان همسرتان گوش دهيد و پس از درك آنها دسـت             )   9
 .به عمل بزنيد

مرغ همسايه شايد بـا  »  .مرغ همسايه غاز است«فكر نكنيد ) 10
 !مرغ شما فرق داشته باشد ولي لزوما بهتر از آن نيست

دركارهاي خانه به همسرتان كمك كنيد به خصوص اگـر    )   11
يادتان باشد اگر شما عـلاقـه اي بـه        . هردوي شما شاغل هستيد 

انجام كاري نداشته باشيد همسرتان نيز تمـايـلـي بـه آن كـار                  
ازدواج نوعي شراكت است و شما و همسرتـان         .   نخواهد داشت 

بايد طوري مشاركت كنيد كه به يك اندازه از اوقات فراغـت            
مسئله مهم درك كردن يكديـگـر، احـتـرام           .   خود لذت ببريد  

 .گذاشتن به هم و ايجاد توازن در زندگي است
تـوانـيـد    شما مـي   .   هر از گاهي همسرتان را غافلگير كنيد)   12

 ...يك شام مخصوص بپزيد، همسرتان را به رستوران ببريد و
به طور خلاصه، توصيه هاي ما به مردان براي داشتن ازدواجـي            
موفق تفاوتي با توصيه هاي ما به زنان دراين زمينه نـدارد؛ بـا           
همسرتان طوري رفتار كنيد كه دوست داريد با شـمـا رفـتـار                

 .كند

فكر مي كنـيـد عـلـت         :   يك نكته مهم  
دعواهاي زن و شوهري را مي دانـيـد؟         

 . صد درصد در اشتباه هستيد
در حقيقت زوج ها خود نيز در مـورد          
علت دعواهاي زناشويي خود اشـتـبـاه        

 . مي كنند
معمولا دعواي آنها بر سر پنـج مسـالـه           
مهم دنياي زندگي مشترك كه عبارتند      

پول، رابطـه شـخـصـي، تـربـيـت             :   از
فرزندان، خانواده طرف مقابل و كـار        

بيشتر زوجها دعـوا مـي       .   منزل، نيست 
كنند زيرا چنيـن تصـور مـي كـنـنـد كـه                  

-همسرشان هيچ اهميتي به احساس آنها نـمـي       
دعواي زوج ها عموما ناشي از ناامـيـدي         .   دهد

 . حاصل از دوري عاطفي است
قطع ارتباط عاطفي زماني در ارتباط نـزديـك        

شـود كـه تـرس يـا           و صميمي پديدار مـي     
اضطراب يك طـرف مـوجـب حـس عـدم              

 . گرددكفايت طرف مقابل مي
بر اساس مطالعات صورت گرفته روي اكـثـر          
حيوانات اجتماعي، پژوهشگران متوجه نوعـي   
مكانيسم بقا شدند كه در اين حالت، تـرس و         
اضطراب جنس ماده مانند سـيـسـتـم هشـدار             
اتوماتيك عمل كرده و موجب بـروز رفـتـار        

حـس  .   ( تدافعي تهاجمي در جنس نر مي شـود   
كند بويايي و شنوايي جنس ماده بهتر كار مي       

و همين عامل باعث حساسيت بيشـتـر جـنـس            
 .) ماده نسبت به هشدارهاي اجتماعي است

-زماني كه جنس ماده مي ترسد، نرهاي قـوي   
تر و فداكار يك فضاي دفاعي پيرامون عامل        

 . خطر ايجاد مي كنند

مغز انسان بيش از هر حيوان ديگري به لـحـاظ       
در ما انسـان هـا،       .   اجتماعي تكامل يافته است   

تـري  اين مكانيسم تعاملي ابتدايي شكل پيچيده     
به خود گرفته كه در خفا تيشه به ريشه روابط          

 . نزديك عاطفي مي زند
واكنش يك مرد هنگامي كه با اضطـراب يـا           
ترس خانم روبه رو مي شود، جنبه حفاظتي و       

اما هنگامي كه مرد نـدانـد       .   گيردپشتيباني مي 
چگونه بايد محافظت يا پشتيبانـي كـنـد، آن            
زمان است كه احسـاس شـكـسـت يـا عـدم                
موفقيت كرده، در مقابل حالتـي تـهـاجـمـي            

بروز رفتارهـايـي    ( نسبت به خانم پيدا مي كند       
. . .   . ) مانند انتقاد، استدلال فرادست، كنترل و      

عقب ( كند  نشيني مي يا در كمال ناكامي عقب    
 ). نشيني خاموش يا آرام و بي حرف شدن

غالبا احساس عصبانيت يا پس كشيدن مردهـا،        
موجب بروز اضطراب يا ترس از انـزوا در            
خانم ها مي شود؛ حتي اگر علت عصبانيت يـا          
پس كشيدن مرد كاملا بي ارتباط به خانـمـش           

در كل مردها زماني كه در نقش يـك          .     باشد

محافظ، سرپرست مالي يا عـاشـق احسـاس          
حتي اگر از   ( شكست يا ناكامي داشته باشند      

حـالـت   )   چنين موقعيت هايي اجتناب كننـد    
عقب نشيني خاموش پيدا كرده، شروع بـه         

گيرند يـا    كنند، حالت تدافعي مي   انتقاد مي 
از سـوي    .   كنـنـد  طرف مقابل را تحقير مي    

ديگر، يك خانم زماني حـالـت انـتـقـادي،            
گيرد كـه    تدافعي يا تحقيرآميز به خود مي     

از مورد آزار قـرار گـرفـتـن، انـزوا يـا                 
يـا  ( محروميت احساس هراس داشته باشـد        

اگـر زوج هـا       ) .   حتي به آن تهديـد شـود       
متوجه اين وضعيت تعاملي ناخودآگاه نباشند،      

شمرند و بـه طـور     مشكل را از نوع ارتباط مي   
ناخودآگاه به آن دامـن زده تـا حـدي كـه                
صحبت كردن با يكديگر را نـيـز عـار مـي               

كنند كه همـسـرشـان      كم كم باور مي   .   شمارند
فردي خودخواه، بي عاطفه و بـد  اسـت و               

شـونـد،   سرانجام از نظر عاطفي از هم جدا مـي      
بدون آنكه بدانند و درك كنند كه مكانيـسـم          

 . عاطفي ابتدايي مقصر اين جدايي است
جاي تاسف است زيرا تعامل ترس شرم نتيجـه         

ايـن  .   رفتار بد يكي در قبال ديگري نـيـسـت          
اگـر  .   مساله در يك زمان اتفـاق مـي افـتـد            

زوجها ياد بگيرند دست از سـرزنـش طـرف            
مقابل بردارند، مي توانند همراه بـا هـم ايـن             
مكانيسم ابتدايـي را خـلـع سـلاح كـنـنـد،                 
مكانيسمي كه حتي پيش از پيدايـش گـفـتـار           

 . وجود داشته است
ها بـايـد     اين مهم ترين نكته اي است كه زوج       

عـدم تـوافـق،      «:   همواره به ياد داشته باشـنـد   
 ».خود نشانه اي از اهميت دادن است

 عوامل مؤثر بر رنگ چشم نوزاد     چرا زوج ها دعوا مي كنندچرا زوج ها دعوا مي كنندچرا زوج ها دعوا مي كنندچرا زوج ها دعوا مي كنند: : : : راز مشكلات زندگي مشتركراز مشكلات زندگي مشتركراز مشكلات زندگي مشتركراز مشكلات زندگي مشترك
اغلـب پـدر و مـادرهـا يـا حـتـي                  
پدربزرگ ها و مـادربـزرگ هـا از            
ديدن چشمهاي رنگي ميـهـمـان تـازه          
واردشان هم خوشحال مي شوند، هـم        

كنند اما اين مساله اي     كمي تعجب مي  
پايدار نيست چرا كـه رنـگ چشـم            
نوزادان هنگام تولد اصلا ثابت نيسـت       
و ممكن است به مرور زمان تـغـيـيـر            

 .كند
 اما اگر رنگ چشم نـوزادتـان تـيـره           
باشد يا بهتر است بگوييم هر چـه بـه        

تر باشد؛ احتمال بيشتري وجود دارد كه همان رنگ باقـي  سمت تيره نزديك  
. بماند به عنوان نمونه قهوه اي روشن يا تيره يا مشكـي يـا حـتـي عسـلـي                  

در اولين ماه تولد به طرز عجيـبـي   )  آبي يا طوسي(برعكس اگر روشن باشد  
حتي در مورد پدر و مـادري كـه       .   رودكند و به سمت تيرگي مي     تغيير مي 

رنگ چشم روشني دارند هم اين احتمال وجود دارد اما به نسبـت ضـعـيـف           
 ماهگي رنگ چشم فرزندتان هـمـان رنـگـي             6خبر مهم اينكه بعد از      .   تري
كند اما در مواردي هم امكان اينكه تا        ماند كه هست و ديگر تغييري نمي      مي

 .  سالگي رنگ چشمش تغيير كند، وجود دارد2
به هر حال ژنتيك، آب و هوا و حتي تغذيه جزو عوامل تاثيرگذار در ايـن              

تـوانـيـد بـه       مساله است كه مهم ترين آنها ژنتيك است در نتيجه شما نـمـي       
عنوان نمونه در خانواده اي كه پدر، مادر، پدر بزرگ، مادربزرگ و حـتـي               
جد فرزند چشماني تيره دارند، منتظر ديدن كوچولويي چشم آبي باشيد يـا         

 25اما اگر هر دوي شما چشماني روشن مثلا آبي داشتـه بـاشـيـد         .   برعكس
درصد احتمال اينكه فرزند شما رنگ چشم عسلي يا قهوه اي روشن داشـتـه         

در .    درصد احتمال اينكه همان آبـي بـاقـي بـمـانـد               70باشد وجود دارد و     
تحقيقاتي ديگر نشان داده شده كه ساختار زنجيره اي ملانين، تعيين كنـنـده              
رنگ چشم همچنين رنگ پوست و موي كودك شماست كه اين ساختار در             

ملانين رنگدانـه اي تـيـره اسـت كـه در                .     ماه هاي اوليه قابل تغيير است     
ساختاري به نام ايريس در چشم وجود دارد و مقدار نوري كـه وارد چشـم        
مي شود را كنترل مي كند و رنگش با ميزان ملانين داخلش مشـخـص مـي                  

در چشم هاي روشن اين رنگدانه ها كمتر است و در چشم هاي تـيـره          .   شود
به دليل اينكه نوزادان تعداد رنگـدانـه هـايشـان            .   اين رنگدانه ها بيشتر است    

مشخص و كامل نيست به تبع آن رنگ چشمهايشان هم به مرور زمان تغيـيـر                
 سالـگـي   2 ماهگي و همان طور كه اشاره شده حداكثر تا 6چون تا .  كندمي

 حساسيت: مشكل اول6  .اين ميزان تغيير مي كند و بعد از اين سن ثابت مي ماند
 عـيـار،     24بايد بدانيد كه طلاي      

طلاي خالص است اما در طـلاي         
 درصد طـلا وجـود       75 عيار،   18

 درصد بقيه آن با يـك   25دارد و   
فلز پايه مثل نيكل يا مس تركيـب   

 عـيـار،       14در طلاي    .   شده است 
 .  درصد طلا وجود دارد58/5

معمولا هرقدر عيار طـلا بـالاتـر          
باشد، فلز نرم تر است بـنـابـرايـن          

 عيار، هميشه هـم     24داشتن طلاي   
خوب نيست زيرا دوام كـمـتـري        

جالب است بدانيد كه طلاي     .   دارد
 عيار دوام بالاتري نسبـت بـه         14

بقيه طلاها دارد زيـرا بـا فـلـز              
ديگري تركيب شده كـه بـه آن         

مـثـلا   .   مقاومت بـيـشـتـري دارد       
 عـيـار    14هايي كه از طلاي     حلقه

ساخته شده باشند، دوام بيشـتـري       

دارند اما مشكل استفاده از طـلاي       
 اين اسـت كـه        14 و   18با عيار   

برخي از افراد بـه فـلـز نـيـكـل              
موجود در آنها حساسيـت دارنـد        
بنابراين بعد از مـدتـي روكـش           

-طلاي انگشتر به مرور از بين مي      
رود و نـيـكـل زيـر آن بـاعـث               
حساسيت در  انگشـت و ايـجـاد           

ايـن  .   شـود آلرژي تـمـاسـي مـي       
مشكل در مورد انگشترهاي بـدل       
هم به دليل وجود نيكـل، وجـود         
دارد بنابراين فردي كه به نـيـكـل        
آلرژي دارد به زينت آلات بدلـي       

فرقـي  .   حساسيت نشان خواهد داد 
كند انگشتر باشد يا گوشواره     نمي

 ...يا  النگو و ساعت و
 ضايعات قارچي: مشكل دوم6 

مشكل ديگر استفاده از حلقـه يـا         
انگشترها اين است كه زماني كـه       

فرد بعد از شست وشوي ظـروف،       
-دستانش را خشك مي. . .   لباس و 

كند، زير انگشتر را بـه خـوبـي           
در نـتـيـجـه       .   كـنـد  خشك نـمـي   

رطوبتي كه زير انگـشـتـر بـاقـي           
مـانـد، پـوسـت را مسـتـعـد              مي

پـوسـت   .   كندضايعات قارچي مي  
انگشت خيلي از افرادي كه به مـا        

كنند، سفيد يا قـرمـز       مراجعه مي 
شده، ليچ افتاده و در مـعـايـنـه             
مشخص مي شود كه نوعي قـارچ       

 .در آن رشد كرده است
 قطع انگشتر: مشكل سوم6 

مشكل ديگر انگشتر و حلقه، ايـن       
است كه وقتـي فـرد اسـتـفـاده            

شود، انگشـتـر يـا      كننده چاق مي  
 حلقه آرام آرام

كـنـد   به پوست فشـار وارد مـي        
بدون اينكه فرد مـتـوجـه فشـار           

ايـن فشـار بـه        .   ناشي از آن باشد   
شود عـروق زيـر      مرور باعث مي  

پوست نيـز تـحـت فشـار قـرار             
بگيرند و فرد حس كند انگشتـش       

 . سردتر از ديگر انگشتان است
سپس قسمت بـالايـي و پشـتـي            

كند و در نهـايـت    انگشت ورم مي  
در اين زمان   .     شوددرد شروع مي  

ديگر انگشتر از انگـشـت خـارج         
 .شود و بايد بريده شودنمي

      مشكل طبي مشكل طبي مشكل طبي مشكل طبي3333حلقه ازدواج و حلقه ازدواج و حلقه ازدواج و حلقه ازدواج و 

هيچ فرصتي را براي بيان دوستت دارم 
  از دست ندهيد

دوستت دارم  :  اكثر مردم به دلايل مختلف از به زبان آوردن اين جمله كه               
اي كنند كه فرد مورد علاقه آنها نياز يا علاقه         شايد فكر مي  .  كنندپرهيز مي 

يا شايد سرسخت و     .  كندبه شنيدن اين كلمات ندارد يا آن را باور نمي              
 . به هر حال به هر دليلي عدم بيان اين جمله مطلوب نيست. خجالتي هستند

-به فرد حس خوبي مي    :  بيان عبارت دوستت دارم فوائد زيادي در بر دارد          
-به فرد ياد آوري مي كند كه تنها نيست و كسي به او اهميت مي                  -دهد    
عملي بسيار آسان، بدون      -اعتماد به نفس فرد را افزايش مي دهد             -دهد  

اين جمله يكي از قدرتمند ترين جملاتي است          -درد سر و راحت مي باشد       
-اين جمله به فرد قوت قلب و آرامش دروني مي           -كه در دنيا وجود دارد      

بيان خالصانه دوستت دارم مي تواند بسياري از اشتباهات را از نظر                -دهد  
اين جمله نقش چشمگيري در بخشش يكديگر         -افراد مورد علاقه ما بزدايد      

 . و بالاخره به خود ما حس خوبي خواهد داد  -ايفاء مي كند 
بيان عبارت دوستت دارم يكي از      .  فرصت هاي ما در زندگي محدود است         

 .آسان ترين و مهمترين كار هائي است كه مي توانيم انجام دهيم 

 توصيه هاي قبل از بارداريتوصيه هاي قبل از بارداريتوصيه هاي قبل از بارداريتوصيه هاي قبل از بارداري
در طول چند سال گذشته شمار نوزاداني كه         

-با معلوليت هاي جسمي و ذهني متولد شده       
اند به علت ارتقاي سطح دانش و مهارتهاي           

 . پزشكي، به سرعت كاهش يافته است
اما اگر زنان بيشتري آگاهانه خود را براي           
بارداري آماده كنند، تعداد نوزادان معلول         

 .از اين ميزان نيز كمتر خواهد شد
بارداري، يك دوره طولاني و خسته كننده         
با كلي كارهاي سخت پس از به دنيا آمدن            

بنابراين عاقلانه است كه مادران     .  نوزاد است 
آينده قبل از اقدام به بارداري در كمال              

 .صحت و سلامتي قرار داشته باشند
موارد ذيل گام هاي مثبتي است كه مادران          
آينده مي توانند براي اطمينان از سلامت           

 9حدالامكان خود و نوزادشان در طول اين         
 .ماه بردارند

 زنان باردار براي برخورداري از سلامت          ▪
عمومي مطلوب، به يك رژيم غذايي معقول       

 .نياز دارند
وزن اضافه در اوايل     .   وزن نيز مهم است     ▪

بارداري با ادامه روند بارداري بر قلب، ساق         
 . پاها و كف پاها فشار وارد خواهد كرد

كاهش وزن پس از متولد شدن نوزاد كار            
 .دشواري است

 كمبود بيش از حد وزن نيز مي تواند               ▪
مشكلاتي را براي مادر و نوزاد به وجود             

 .آورد
 افزايش يا كاهش وزن قبل از اقدام به              ▪

 .بارداري، بسيار ساده تر است
 هرگونه بيماري جزئي مانند كم خوني،           ▪

. بايد درمان شود   ...  سردرد، سوءهاضمه و   
تواند به  زن باردار نبايد از داروهايي كه مي       
 .نوزادش آسيب برساند، مصرف كند

: تر مانند هاي جدي  زنان مبتلا به بيماري       ▪
بايد ...  هاي قلبي، صرع و     ديابت، ناراحتي 

قبل از اقدام به بارداري، با پزشك متخصص        
 .مشورت كنند

 اكثر مادران پس از به دنيا آوردن فرزند            ▪
هايشان شوند كه دندان     خود، متوجه مي     

از اين رو    .  دچار كمبود كلسيم شده است      
زنان پيش از بارداري بايد ضمن مراجعه به           

هاي خود را به طور          دندانپزشك، دندان  
كامل بررسي و در صورت لزوم آنها را             

هاي آنها بايد از خميردندان      .  درمان كنند  
حاوي فلورايد براي تقويت ميناي                 

گنجاندن شير و    .  دندانهايشان استفاده كنند   
پنير بيشتر در برنامه غذايي نيز كلسيم               
بيشتري را براي استحكام دندان ها تامين            

 .خواهد كرد
 اكثر زنان در طول دوران بارداري در              ▪

ناحيه پاها و قوزك پاها كه وزن اضافه              
زيادي را بايد متحمل شوند، احساس               

بنابراين عاقلانه  .  ناراحتي و مشكل مي كنند     
تر است كه آنها پيش از بارداري ميخچه ها،          
ترك ها و ساير مشكلات پاهاي خود را             

 .درمان كنند


