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آب تره بار

 
پیشنهاد 
سرآشپز

شادفر

ن  آ   ر ر د بــا ه  ع تر چنــد نــو ســت که  بــی ا ر آ بــا ه  ب تر آ   ز ر ا  منظــو
جوشــانده شــده باشــد، ولــی بــا آب تره بــار خــام ماننــد آب هویــج 
نبایــد اشــتباه بشــود. آب تره بــار را می تــوان بــا دو، ســه جــور تره بــار 
آیــد بــرای  ایــن دســتوری که در ادامــه می  یا بیشــتر درســت کــرد و 
 نمونــه اســت. از آب تره بــار می تــوان در انــواع ســوپ ها اســتفاده 

کرد. 
ن هســتند  ســا آ فــه و  صر به  ن  و ، مقر ی یــی مغــذ ها ا ها غذ پ  ســو
که بــرای تهیــه آن هــا می تــوان هــم از محصــولات تــازه و هــم از غذاهای 
باقی مانــده در یخچال اســتفاده کرد. ســوپ ها همچنین برای افرادی 
رنــد یا کســانی  یم هــای غذایــی ویــژه ماننــد گیاه خــواری دا ژ که ر

که مراقــب مصــرف نمــک خــود هســتند یا آن هایــی 
که اعمــال جراحــی خاصــی دارنــد، بســیار 

مناســب اســت. یــک راه آســان بــرای 
داشــتن ســوپ خانگــی تصفیــه شــده، 

ــار اســت. تهیــه کــردن آب تره ب

 z:مواد لازم

هویج: 2 عدد
تره فرنگـی: یک بوته

کرفس با برگ: دو، سـه سـاقه
کدوسبز: 1 عدد

فلفـل دلمه ای: 1 عدد
لوبیاسـبز: یک مشت

شـوید و گشـنیز: یک مشت
فلفل سـیاه )درسـته(: 7دانه

 z:دستور تهیه

     همـه تره بـار را بشـویید، خـرد کنیـد، در دیـگ جـاداری بریزیـد و بـا دو لیتـر 
آب روی آتـش به جـوش بیاورید.

     سـپس آتـش را کـم کنیـد، در دیـگ را ببندیـد و بگذاریـد بیشـتر از نیـم 
سـاعت ریـز جـوش بزنـد.

گر بخواهید این آب کمی غلیظ بشود، می توانید یک دانه سیب زمینی       ا
پوست گرفته و رنده شده را به دیگ اضافه کنید.

     آب تره بـار را هـم می توانیـد پـس از صـاف کـردن بجوشـانید تا حجـم 
آن کـم شـود.

     در پایـان پخـت تره بـار، آب را از صافـی بگذرانیـد و در یخچـال نگـه داریـد 
تا در وقـت مناسـب در سـوپ یا هـر غـذای دیگـری اسـتفاده کنیـد.

 z:نکته

غ و آب تره بـار را با هـم می تـوان بـه کار       در بسـیاری از غذاهـا آب قلـم یا مـر
بـرد، ولـی تهیـه و نگهـداری آن هـا در ظرف های جـدا بهتر اسـت.

     آب تره بـار را نبایـد بیـش از 24 سـاعت در یخچـال نگـه دارید وگرنـه تازگی 
خود را از دسـت می دهد.

     به این آب می توان انواع دیگر تره بار، مانند گل کلم و شلغم یا سبزی های 
دل خواه اضافه کرد.

 zکالری شمار

دسـتور ایـن غـذا برگرفتـه از کتـاب مسـتطاب آشـپزی؛ از سـیر تا پیاز اثـر 
نجـف دریابنـدری اسـت.

میزان انرژیاندازهماده غذایی

41 کالری100 گرمهویج

61 کالری100 گرمتره فرنگی

16 کالری100 گرمکرفس

17 کالری100 گرمکدو سبز

31 کالری100 گرمفلفل دلمه‌ای

31 کالری100 گرملوبیا سبز

30 کالری100 گرمشوید

 
تیک 
سلامتی

مبتلایان به آسم مراقب اضافه وزن باشندمبتلایان به آسم مراقب اضافه وزن باشند

یـــک  ا تحر ســـم ر ی آ ر ی بیمـــا د یـــا ی ز مینـــه‌ا مـــل ز ا عو
می‌کننـــد. در بیـــن ایـــن عوامـــل چاقـــی و اضافـــه‌وزن 

از اهمیـــت بیشـــتری برخوردارنـــد. بررســـی‌های 
ق  د چـــا ا فـــر هـــد ا ن می‌د ن نشـــا ا هشـــگر و پژ

ــتند  ــم را دارا هسـ ــدیدتری از آسـ ــانه‌های شـ نشـ
و داروهـــای بیشـــتری نیـــز مصـــرف می‌کننـــد و از 
ـــون  ـــه آســـم از کورت ـــه بیمـــاران مبتـــا ب آنجایـــی ک
به‌صـــورت استنشـــاقی یـــا اشـــکال دیگـــر دارویـــی 

اســـتفاده می‌کننـــد، بـــا داشـــتن اضافـــه‌وزن 
درمعـــرض عـــوارض بیشـــتری از ایـــن داروهـــا قـــرار 

می‌گیرنـــد. بنابرایـــن خیلـــی ضـــروری اســـت کـــه ایـــن 
 بیمـــاران بـــا تدابیـــری همـــواره وزن خـــود را متعـــادل

| نگه‌دارند.

گـه همین  لا ببیـن، ا معصومـه متین نـژاد| »صدبـار نگفتـم بی خیـال! کار تـو نیسـت.« »شـما خانوادتـا همه تـون شـبیه هـم هسـتید، لجبـاز و یه دنـده«؛ »به نظـرت خیلـی چـاق نشـدی!« و »حـا

لا به زبـان نیاورده ایـد که کمـی دور از ذهـن به نظـر می رسـد، حتمـا از دوروبری هایتـان شـنیده اید. خیلـی از زن و شـوهرها بـدون  گـر چنیـن جمله هایـی را تاحـا روزا ترکـت نکـردم.« ا
آنکـه متوجـه باشـند، خیلـی سـاده ایـن جمله هـا را به زبـان می آورنـد و بعـد هـم از سـردی رابطه شـان از پـس چندسـال زندگـی مشـترک گلـه دارنـد. مسـئله ای که موضـوع بحـث امـروز 
گـر همسـران در زمـان گفت وگـو باهـم بیشـتر مراقـب آنچـه بـر زبـان می آورنـد باشـند، بسـیاری از تنش هـا  کیـد دارد که ا مـا با دکتـر زهـره معینـی، روان شـناس و مشـاور خانـواده اسـت و او تأ

و سـردی های رابطـه را تجربه نخواهنـد کـرد. در ادامـه چکیـده ای از ایـن بایـد و نبایدهـا را باهـم می خوانیـم.

گی اخلاقی، رفتاری یا ظاهری  گر همسرتان یک ویژ ا
دارد که در ایجاد آن نقشی ندارد یا توانایی در تغییر 
آن نـدارد، با برچسـب زدن بـه او اعتمادبه نفـس 
بین نبرید، برای نمونه نگویید:  و عزت نفسش را از
»خیلـی چاقـی و تا همیـن شـرایط ادامـه پیـدا کنـه، 
»قـدت خیلـی  مـا نمی تونیـم بچـه دار بشـیم.« یا 
 ، یـم نـی میر هـم مهمو قتـی با ! میشـه و هـه تا کو

کفش هـای پاشـنه بلندتری بپوشـی.«

مقایسه کردن خودتان با دیگری یا مقایسه کردن 
همسرتان با زن و مرد دیگری از آن کارهایی است 
که سـبب می شـود تـا او نتوانـد خـود واقعـی اش 
باشـد یا نظـرش را صادقانـه بیـان کنـد یا نسـبت 
به بعضی چیزها بی تفاوت باشد، برای نمونه به او 
نگویید: »به نظرت من از دخترخاله ات قشنگ تر 
نیسـتم؟« یا »نمی دونـم پسـردایی ات چطـوری 
رگـی کنـه  و به ایـن بز تونسـته یـه خونـه کوچیـک ر

و تـو نمی تونـی؟

وقتـی از جمله هایـی اسـتفاده می کنیـد که بـوی 
کنترل از آن ها می آید، حتم بدانید همسرتان حتی 
گـر در ابتـدا به خاطـر علاقـه ای که به شـما دارد،  ا
چیزی به رویتان نیاورد، بالاخره خسـته می شـود 
کنش نشان می دهد، مانند اینکه با او بگویید:  و وا
»خوشـم نمیاد این طوری لباس بپوشی.« یا »گفته 
بودم که با این دوستت نشست و برخاست نکن« 

یا »همین قـدر که درس خوندی، کافیه.«

وقتی جمله هایی را که بوی تهدید می دهند، 
زیاد تکرار کنید، کارایی خودشـان را از دست 
می دهنـد و به لقلقـه زبـان تبدیل می شـوند 
و فقـط حـس ناخوشـایند آن باقـی می مانـد، 
و نکنـی، ترکـت  گـه ایـن کار ر ماننـد اینکـه »ا
می کنم« یا »اینقد با من لجبازی نکن، طلاقت 
می‍دم«. به طورکل تهدیدکردن رفتار درستی 
نیست و فقط زمانی باید از آن استفاده کنیم 

که واقعا قصد انجامش را داریم.

گر در زمان گفت‌وگو با همسرتان از جمله »هر طور راحتی«  ا
و جمله‌هـای مشـابه آن اسـتفاده می‌کنیـد، بدانیـد بیشـتر 
از هـر عبـارت دیگـری اعصـاب او را به‌هـم ‌ریختـه‌ و سـبب 
تنش و دعوا شـده‌اید، چون غیرمسـتقیم به او می‌فهمانید 
کـه هنـوز از دسـتش ناراحتیـد و او را نبخشـیده‌اید و فقـط 
می‌خواهیـد موضـوع بحـث را تمـام کنیـد. بهتـر اسـت بـا یک 
جمله مناسـب ناراحتی‌تان را نشـان دهید و از او بخواهید 
باهـم بـرای برطرف‌شـدنش فکـری بکنیـد. بـرای نمونـه به او 
بگوییـد: »ایـن مسـئله ناراحتـم می‌کنـد و بهتر اسـت درباره 

آن باهـم صحبـت کنیم.«

وقتی در زمان صحبت با همسرتان از جمله هایی 
استفاده می کنید که معنای تحمل کردن او را دارد، 
این کار اسمش منت گذاشتن است و بالاخره او را 
خسـته خواهـد کـرد، بـرای نمونـه بـه او می گوییـم: 
»همـه کارهای بچه ها گردنمه و این زله ام کرده.« 
یا »از اینکـه هربـار دسـت بـه کاری می زنـی و بـد 
میـاری دیگـه خسته شـدم.« یا »مـن که هرماه کل 

حقوقـم رو تقدیـم آقا می کنم.«

وقتـی از کلمه هایـی تعمیم دهنـده ماننـد »هرگز«، 
»همیشه« و »هیچ وقت« استفاده می کنید، به معنای 
ایـن اسـت که هنـوز همسـرتان را نبخشـیده اید 
گـر  و قـرار نیسـت که چیـزی را هـم فرامـوش کنیـد و ا
او قدمـی بـرای اصلاح خـودش بـردارد، بی فایده 
، بـرای نمونـه  یـد آ به چشـم شـما نمی  اسـت و 
»همیشـه گنـد زدی به حـال خوشـمون.« یا »هرگـز 

شـده کاری رو درسـت انجام بدی.«

یادتـان باشـد سـند ازدواج سـند مالکیت نیسـت. 
ی  ر کا هـر ن هـم ملـک شـما نیسـت که  تا همسـر
یا هرچیـزی که خواسـتید او بی چـون چـرا بپذیـرد 
. شـما نه مالـک جسـم  یا همان طـور رفتـار کنـد
وحـش هسـتید، بنابرایـن نبایـد  او و نه مالـک ر
از جمله هایـی اسـتفاده کنیـد کـه او احسـاس »در 
تملـک شـما بـودن« را داشته باشـد، ماننـد اینکـه 
بگوییـد: »هروقـت خونـه مامانـم میـرم، تو هـم باید 

با مـن بیـای.«

وقتـی همسـرتان بـرای انجـام کاری احسـاس 
ضعف می کند یا ناراحت اسـت، با القای مستقیم 
و به زبـان آوردن این ضعف و ناراحتی، احسـاس 
ناتوانی و افسردگی را در او ایجاد نکنید، برای نمونه 
به جـای اینکـه بگوییـد: »خـودت رو اذیـت نکـن، 
بیاد.« می توان گفت:  فکر نکنم کار خوبی از آب در
»عزیـزم مـن به تـو ایمـان دارم. حتمـا به بهتریـن 

شـکل می تونـی انجامش بدی.«

تحقیـر کـردن از آن بزنگاه هایی اسـت که دیر یا زود 
صـدای همسـرتان را درمـی آورد و سـبب می شـود 
تـا او هم برای مقابله با شـما همین رویه را در پیش 
بگیرد. همچنین سبب می شود تا او سرخورده شود 
و اعتمادبه نفـس و عـزت نفسـش را در برابـر همـه 
از دسـت بدهـد، بـرای نمونـه وقتـی بـه او می گوییم: 
»تـو هـم شـبیه اون بـرادر معتـادت بی مسـئولیت 
هسـتی.« یا »دائـم غرغر می کنـی. خواهرتم به خاطر 

همیـن اخلاقـش بـود که شـوهرش ترکش کرد.«

خوش آمدن ها و نیامدن ها از آن چیزهایی است 
که همسـران را در تنگنـای انتخـاب قـرار می دهـد. 
وقتـی به همسـرتان می گوییـد از فلان چیز خوشـم 
یـد  او انتظـار دار از  آیـد و  آیـد یا خوشـم می  نمی 
آن طور که شـما دوست دارید، رفتار کند به او حس 
ناخوشـایندی را منتقـل می کنیـد. پـس یـاد بگیریـد 
بـوط نمی شـود و حـق  که خیلـی چیزهـا به شـما مر
اظهارنظـر دربـاره آن را نداریـد، بـرای نمونـه بـه او 

می گوییـد: »مـن از اون دوسـتت خوشـم نمیـاد.«

حرف‌ها و برچسب‌هایی که جدایی می‌آورد  
ریشه برخی رفتارهای سرد همسران در حرف هایی است که ناآگاهانه برزبان می آورند

برچسب نزنیم

مقایسه نکنیم

کنترلگر نباشیم

بی‌اعتنا نباشیم!تهدید نکنیم

منت نگذاریم

تعمیم ندهیم

تحقیر نکنیم

القای ضعف نکنیم

احساس مالکیت نکنیم

خوش آمدن ها را رها کنیم

بینـی کنیـد، چـون  گـر رفتارهـای گفتـه شـده و مشـابه آن را در خودتـان احسـاس می کنیـد یا همسـرتان دربـاره آن هـا به شـما تذکـر داده اسـت، حتمـا در رفتارهایتـان باز ا
گاهانـه به زبـان می آورنـد یا رفتارهایـی اسـت که بـدون توجه به اثـر منفـی آن در رابطه شـان انجام  ریشـه بسـیاری از رفتارهـای سـرد همسـران در حرف هایـی اسـت که ناآ
می دهنـد. سـعی کنیـد فقـط زمانـی کـه آرام هسـتید و هیجان هایتـان خوابیـده اسـت، حرفـی بزنیـد یا تصمیمـی بگیریـد. همچنیـن تالش کنیـد »به من چه هـای زندگی تـان 
را زیـاد کنیـد«، البتـه در ذهنتـان نه بـر زبانتـان! و بپذیریـد و یـاد بگیریـد که تالش شـما در زندگـی همـواره بایـد توافـق بـر سـر آنچـه که باهـم توافـق نداریـد باشـد . یادتان باشـد، 

گـر باهمـه تلاشـی که می کنیـد بازهـم نمی توانیـد ایـن رفتارهـا و هیجانـات را در خودتـان کنتـرل کنیـد، وقـت آن اسـت که از یـک مشـاور یا روان شـناس کمـک بگیریـد. ا

حرف آخر
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 دکتر زهره معینی، روان شناس 
 و مشاور خانواده:

فقط زمانی که آرام هستید 
و هیجان هایتان خوابیده 

است، حرفی بزنید یا تصمیمی 
بگیرید


