
بعضي  كه  شنويم  مي  كنار  و  گوشه  از  وقتي 
از والدين به عوض اين كه فرزندانشان را از 
به  را  آنان  اندرز  و  پند  با  و  دارند  باز  خلاف 
راه راست هدايت كنند، دل به دل آن ها مي 
دهند و با اين جوانان بي تجربه هم صدا شده 
و از تصميمات خلاف آنان حمايت مي كنند، 

متاثر مي شويم. 
از والدين نمي دانند كه با حمايت  اين دسته 
سبب  كه  اين  نه  شان  منطقي  غير  هاي 
مقدمه  بلكه  شوند،  نمي  جوانشان  خوشبختي 
سيه روزي آنان را فراهم مي كنند. لذا وقتي 
جگرگوشه هايشان به آخر خط مي رسند و از 
آنان سوال مي كنيم شما كه مويي سفيد كرده 
ايد چرا با حمايت خود سبب شديد تا عزيزانتان 
دست به كار خلاف بزند، سرشان را پايين مي 
آنان  آيا  ريزند.  مي  اشك  آرام  آرام  و  اندازند 
حتي براي يك بار هم شده خودشان را جاي 
طرف مقابل قرار نمي دهند؟ داستان اين هفته 
اين  زن  قلم  كه  است  دختري  به  مربوط  ما 

گونه سرنوشتش را رقم زده است.
راضيه 18 ساله، افسرده، گويي هرچه غم در 
اين كره خاكي وجود دارد  را روي شانه هاي 
او گذاشته اند. اين دختر كه از شكل و شمايل 
خوبي برخوردار است و بسيار محجوب به نظر 
از  اي  گوشه  در  مادرش  همراه  به  رسد  مي 
وقت  است  منتظر  و  ايستاده  دادگاه  راهروي 

رسيدگي به پرونده اش برسد.
نزديكش رفته و پس از معرفي علت آمدنش 
را به دادگاه جويا شدم. او كه به زمين چشم 
را  بالا آورد و جواب سلامم  را  دوخته سرش 
آرام نمي  را  او  داد. قطرات اشك يك لحظه 
گذارند و مانند ابري كه دل پري دارد و مدام 
مي بارد از روي گونه هايش جاري مي شوند. 
با دستمالي كه در دست دارد اشك هايش را 

پاك كرده و گفت: خانم طوري بنويسيد تا 
اين  ازميان  دانم  نمي  من  نشويم،  شناخته 
دارد  وجود  شهر  اين  در  كه  دختري  همه 
پسري  شوم  نقشه  قرباني  بايد  من  چرا 
از  را  ام  لااوبالي و بي قيد بشوم و زندگي 

دست بدهم. 
و  است  مودب  بسيار  او  تركيد.  بغضش 
كند  مي  قطع  را  كه حرفش  اين  از  مرتب 

عذرخواهي مي نمايد.
پس از كلي اشك و زاري اظهارداشت: سال 
گذشته كه براي خريد، از خانه بيرون آمدم 
پس از مدتي متوجه شدم جواني مرا تعقيب 
مي كند. خودم را به كوچه علي چپ زدم، 
انگار هيچ اتفاقي نيفتاده، مي نمايد، اما آن 
مقدمه  بدون  و  شد  نزديك  من  به  جوان 
دارم.  نظر  زير  را  تو  گفت: مدتي است كه 
عاشقت شده ام و مي خواهم با تو ازدواج 
كنم. جوابش را ندادم، اما او آن قدر بي شرم 
بود كه راهم را سد كرد و گفت: من هيچ 
ندارم، كار خلاف هم نمي  از مردم  ترسي 
كنم، چون تو را دوست دارم و مي خواهم با 
تو ازدواج كنم، به او گفتم ولي من به هيچ 
نمي  آيد و دلم  نمي  از شما خوشم  عنوان 

خواهد به شما جواب مثبت بدهم.
او كه معلوم بود از تربيت و ادب بويي نبرده، 
هيچكس  زني،  مي  حرف  خيلي  گفت: 
اعتراض  من  تصميم  درمقابل  نتوانسته 
كند، همه احسان را مي شناسند، به هر چه 

خواسته رسيده، من فردا شب به خانه شما مي 
آيم، رسماً تو را از پدرت خواستگاري كنم.

من كه تمام تنم مي لرزيد زود به خانه آمدم، 
مادرم  نداشتم،  بود و حال خوبي  پريده  رنگم 
متوجه شد و گفت: راضيه چه شده، چرا مي 

لرزي چرا رنگت پريده؟ 

مادرم  كردم،  تعريف  برايش  را  ماجرا  تمام 
را  موضوع  آمد  خانه  به  پدرت  وقتي  گفت: 
نيز شكايت  پسر شرور  اين  از  تعريف  برايش 

مي كنيم.
برايش  را  آمد مادر قضيه  به منزل  وقتي پدر 
شرح داد. پيرمرد رنگش پريد و عصباني شد. 
من برادر ندارم فقط دو خواهر دارم، از اين رو 

پدرم نيز احساس تنهايي مي كرد. فردا شب 
زنگ درب خانه به صدا درآمد، از پنجره نگاه 
كردم ديدم همان پسر به اتفاق سه زن هستند 
و سبد گلي نيز دست آن پسر است. به پدرم 
او گفت: خواستگاري  گفتم همان پسر است. 
از  عنوان  هيچ  به  من  پدر  گفتم  ندارد،  عيبي 
آيد.  نمي  لاابالي خوشم  و  ادب  بي  پسر  اين 

گفت: هر چه تو بگويي، فعلا درب را باز كن.
درب را باز كردم و آنان وارد خانه شدند. وقتي 
پسرم  گفت:  مقدمه  بدون  مادرش  نشستند 
دختر شما را دوست دارد و قصد ازدواج دارد. 
پدرم گفت: همه چيز به دختر مربوط مي شود، 
اگر او هم راضي شود كه با پسر شما ازدواج 

كند من حرفي ندارم. 
يك باره پسر بي تربيت گفت: مگه دختر مي 
تواند روي حرف پدرش حرفي بزند، شما راضي 
باشيد او هم بايد سر سفره عقد بنشيند. ضمن 
اين كه تا به حال هيچ كس روي تصميم من 

نتوانسته حرفي بزند. 
پدرم عصباني شد و گفت: لطفاً هر چه زودتر 
عصباني  احسان  مادر  كنيد.  ترك  را  ما  خانه 
شد و گفت: پسر من هر چه خواسته به دست 
نيز  اش  خواسته  اين  باشيد  مطمئن  آورده، 

برآورده مي شود. 
نشد،  آنان  از  خبري  و   گذشت  روزي  چند 
كار  دنبال  آنان  كرديم  فكر  ام  خانواده  و  من 
خودشان رفته اند، يك روز كه براي خريد از 
راه  در  خريد  از  پس  بودم،  شده  خارج  منزل 
ترمز  من  مقابل  پاترولي  منزل،  به  برگشت 
مرا  زور  به  ديگر،  جوان  دو  و  احسان  كرد، 
سوار اتومبيل كردند. آمدم فرياد بزنم، احسان 
دهانم را گرفت و گفت: به تو گفتم هر چه را 
اراده كنم به دست مي آورم. از ترس نزديك 
را  چيز  همه  لرزيد،  مي  تنم  تمام  بميرم،  بود 
خانه  وارد  اتومبيل  ديدم.  مي  رفته  دست  از 
اي شد، وقتي مرا از اتومبيل پياده كردند، در 
در  نيز  احسان  مادر  كه  ديدم  ناباوري  كمال 
خانه است، كمي دلم قوت گرفت. به او گفتم، 
شما هم از تصميم پسرتان اطلاع داشتيد، چرا 
جلوي او را نگرفتيد. حمايت شما عواقب بدي 

براي پسرتان دارد. 

بلند بلند خنديد و گفت: قرار نبود از روز اول 
زندگيت با من مخالفت كني. پس از اين كه 
كار از كار گذشت، پدر و مادرت نيز راضي به 

زندكي تو با گل پسر من احسان مي شوند. 
نزديك  مرا  و  انداختند،  سرم  روي  را  چادري 
احسان سر سفره عقد نشاندند، خواهران احسان 
نيز آمدند، و مردي نيز آن جا نشسته بود كه 
مسوول خواندن خطبه عقد بود. خلاصه خطبه 
خوانده شد، اما من بله نگفتم و به جاي من 
خواهر احسان بله گفت: دو سه روزي در آن 
خانه بوديم، از آن طرف نيز پدر و مادر بيچاره 

من به پليس و ... اطلاع داده بودند.
فرار  خانه  از  طريقي  به  كه  بود  چهارم  روز 
هستم.  منطقه  كدام  در  دانستم  نمي  كردم، 
به خانه آمدم، مادرم از ديدن من نزديك بود 
سكته كند. ماجرا را برايش تعريف كردم. او به 
پدر تلفن كرد وقتي پدرم مرا ديد زار زار مي 
گريست، پس از اين كه آرام شد به كلانتري 
اين  از  پيدا شدن من،  اطلاع  تا ضمن  رفتيم 
شكايت  مغزش  بي  مادر  و  حيا  بي  پسرك 

كنيم.
بهرحال دقايقي ديگر نيز نوبت بررسي شكايت 
من است. راضيه كه يك لحظه گريه امانش 
نمي داد گفت: باور كنيد اگر مادر احسان از او 
او چنين نقشه هايي  حمايت نمي كرد، شايد 
را طرح و با احساس، سرنوشت، خلاصه همه 

دارايي يك دختر بازي نمي كرد.
مي  فقط  او  مادر  زد،  مي  راضيه حرف  وقتي 
گريست. حتي يك كلمه هم حرف نزد. از آن 
ها خداحافظي كردم، اما به سبب اين كه هر 

دو مي گريستند جوابم را ندادند!!!
بعد از چند روز، راضيه با من تماس گرفت و 
در  و  دستگير شد  پليس  توسط  احسان  گفت 

حال حاضر نيز در بازداشتگاه است.

برنده جايزه مسابقه جهاني يونسكو سال 1974

 ( سوال  به  پاسخ  در  ويتنامي  ساله   14 نوجوان  يك  را  زير  متن 
خواسته هاي خود را ز اولدين بگوييد ( عنوان كرد كه برنده جايزه 

مسابقه جهاني يونسكو سال 1974 نيز شد.
‌1ـ براي رشد كردنم، چيزي بيش از غذا به من بده، گرما و اطمينان 

عشق ات را .
2ـ بگذار از پنج حسم لذت ببرم، چيزهاي زيادي به من بده تا به 
آن ها بنگرم، آن ها را احساس كنم، بو كنم، به آن هاگوش دهم و 

طعمشان را بچشم. حتي چيزهايي به من بده براي شكستنو 
3ـ به من ياد بده  كه حقم را بگيرم. در هنگام بازي تماشايم كن 
درمقابل  و  كنم  حل  را  مسائلم  تا  كنم  مي  سعي  چگونه  ببيني  تا 

چيزي بايستم.
4ـ وقتي كه به من مي گويي كاري را انجام بدهم، چرايش را هم 
به من بگو. بگذار احساس  كنم عضو فعال خانواده هستم و مرا در 

نقشه هاي خانوادگي سهيم كن.
مثل  با من  بزرگ هستم،  كنم  احساس  كه مي خواهم  زماني  5ـ 
كودك رفتار نكن. ترس هايت را به من منتقل نكن. چرا كه من 

هم ترس هايي دارم و به بيشتر از آن نياز ندارم. 
6ـ كمكم كن كه از عكس العمل هاي تند خودداري كنم، ولي مرا 
آن چنان از نشان دادن عصبانيت نترسان كه ظرفيتم را براي خشم 

عليه هر چيز از دست بدهم. 
7ـ به من بياموز كه آرام آرام تحمل درد را فراگيرم. و اين كه وقتي 
چيزي را مي خواهم در مقابل آن به حد كافي مقاوم باشم و اين 
كه ارضاي بعضي از احساسات را كه هنوز براي تجربه آن ها آماده 

نيستم به تعويق بيندازم. 
8 ـ بگذار هم چنان كه جسمم رشد مي كند، توانايي هاي جديدم 
 . بدوم  بپرم،  بروم،  بالا  بروم،  راه  بايستم،  بخرم،  كنم،  امتحان  را 
احتياجات طبيعي بدن مرا به دليل توانايي هاي حل نشده خودت، 

محدود نساز
9ـ گوشه كوچكي از خانه را تنها به  من اختصاص بده ،‌من احتياج 
به لحظاتي آرامش و سكوتي دارم كه هيچ كس آن را مورد تهاجم 

قرار ندهد.
10ـ سهم مرا از توجه و محبت دريغ نكن. من هر روز حتي براي 
لحظات كوتاهي بايد بدانم تنها كسي هستم كه تو به او فكر مي 

كني و دوستش داري. 
ميان  در  تو  با  زند،  مي  جرقه  ذهنم  در  سوالي  هر  كه  بگذار  11ـ 
بگذارم و مرا از بيان آن خجالت زده نكن، حتي اگر به نظر احمقانه 
برسد. تا حدامكان جواب صادقانه اي به من بده و اگر جواب را نمي 
داني به من بگو چه خوبست از كسي شنيده شود: نمي دانم، ولي 

سعي نكن برايت پيدايش كنم. 

3 چهارشنبه 12 اسفند 1388 سال هجدهم ـ شماره 1494
خانواده

این‌ روزها انگار مُد شده است که هر دردی را با لیزر درمان کنند؛ از حذف 
موهای زاید گرفته تا از بین بردن جای زخم ‌ها در روی پوست. 

و  روی شکم  جراحی  زخم  جای  از  رهایی  برای  شان  امید  آخرین  خیلی ‌ها 
خراش تصادف در صورت، لیزر است؛ ولی لیزر چگونه جای زخم را از بین می 
‌برد؟ پاي صحبت دکتر مریم یوسفی، متخصص پوست و عضو هیات علمی 

دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، در همین زمینه نشستيم.
خانم دکتر! کدام بیماران برای لیزر جای زخم‌ های شان به مطب می‌ آیند؟

مواردش زیاد است؛ مثلا به‌ دنبال هرگونه عمل جراحی و بریدن پوست، لاجرم 
جوشگاهی روی پوست می ‌ماند. حالا اگر دقت و مهارت جراح زیاد باشد این 
دنبال  به  مثلا  گاهی  ولی  آمد  به چشم خواهد  و کمتر  بوده  جوشگاه ظریف 
سوختگی فرد دچار جوشگاه‌ های وسیعی می ‌شود که منظره ناخوشایندی را 
ایجاد خواهد کرد. افراد باید بدانند که امروزه دستگاه‌ های لیزر متعددی برای 
بهتر کردن منظره جوشگاه‌ ها وجود دارد و هرگز نباید انتظار داشته باشند که 

جوشگاه‌ های شان به ‌طور کامل و صد درصد رفع شود.
روش ‌های دیگری هم هست؟

بله؛ روش ‌های مختلفی شامل داروهای موضعی، مکیرودرم ابریژن، درم ابریژن 
و لیزر جهت بهبود جوشگاه‌ها امروزه در اختیار پزشکان متخصص پوست وجود 

دارد که با تریکبی از این روش ‌ها گاه می‌ توان نتایج قابل ‌توجهی گرفت. 
باید صبور باشد و به دقت به توصیه‌ های پزشک گوش فرا دهد. گاه  بیمار 

جلسات متعدد درمانی جهت حصول نتیجه مناسب لازم است.
چه لیزرهایی وجود دارد؟

از جمله لیزرهایی که می ‌توانند به بهبود جوشگاه‌ ها کمک نمایند می‌ توان 

به لیزر PDL )لیزری که اساسا برای درمان ضایعات عروقی به کار می ‌رود(، 
از  نیز اخیرا  لیزرهای لایه‌ بردار مثل Erbium-YAG و Co2 و   ،IPL

لیزرهای فراکشنال مثل affirm و Fractional اشاره کرد.
داروها چطور؟

داروهای مختلفی در درمان جوشگاه‌ ها کاربرد دارند از جمله داروهای حاوی 
هپارین و عصاره پیاز، کرم‌ های استروئیدی و کرم‌ های حاوی اسید میوه که 

به نوبه خود می‌ توانند تا حدودی جوشگاه‌ ها را بهتر نمایند.
چه نکاتی را باید مدنظر داشت؟

گاهی لازم است فرد تا مدتی از لباس‌ های مخصوص فشاری در محل رخداد 
جوشگاه‌ های سوختگی استفاده نماید و یا مصرف صفحات سیلکیونی روی 
این جوشگاه‌ ها گاه نتایج خوبی را به همراه خواهند داشت. درنهایت با تریکبی 

از این روش‌ های درمانی می ‌توان به نتایج خوبی دست یافت، ضمن این که 
اقدام اساسی ضروری است  نیز جراحی پلاستکی به ‌عنوان کی  در مواردی 
الذکر می ‌توان نتایج جراحی  با استفاده از روش ‌های فوق‌  و در مراحل بعد 

را بهبود بخشید.
آیا افرادی وجود دارند که این لیزر درمانی برای آن ها ممنوع باشد؟

دارند  نور  به  زیادی  حساسیت  که  کسانی  باردار،  افراد  برای  لیزردرمانی  بله، 
افراد  سایر  اما  شود؛  نمی‌‌  توصیه  عنوان  هیچ‌  به  عفونت ‌‌ها  و  ها  بدخیمی‌‌  و 
بالای 20 سال می ‌‌توانند زیر نظر پزشک در صورت نیاز بعد از انجام تست، 

از لیزردرمانی استفاده کنند. 
بیماران  این  در  لیزردرمانی  درباره عوارض  آخرین سؤال کمی هم  به‌ عنوان 

توضیح بدهید.
از بین رفتن رنگدانه ‌های  یا  ایجاد سوختگی و  به  لیزر می ‌توان  از عوارض 
پوستی اشاره کرد، از بین رفتن این رنگدانه‌ ها باعث ایجاد لکه‌ های روشنی 

روی پوست می ‌‌شود. 
ترمیم جای سوختگی ناشی از لیزر بسیار مشکل است و تنها راه‌ حل آن جراحی 
به‌ ویژه سیاه ‌پوستان  تیره دارند  افرادی که پوستی  به  نتیجه  بود. در  خواهد 
توصیه می‌‌ شود از لیزر استفاده نکنند. چون هر ‌قدر پوست تیره ‌‌تر باشد، بیشتر 
احتمال آسیب وجود دارد و هر اندازه پوست روشن ‌‌تر باشد، نتیجه بهتری از 

لیزر درمانی به ‌دست خواهد آمد. 
در ضمن افرادی که سابقه لکه ‌های پوستی ناشی از سوختگی ملایم دارند نیز 
گزینه مناسبی برای لیزردرمانی محسوب نمی‌‌ شوند، چون احتمال سوختگی 

در آن ها بسیار زیاد است.

امام صادق عليه السلام:

حُرِمَ الحَريصُ خَصلتََينِ وَلزَِمَتهُ خَصلتَانَ: حُرِمَ 
ضا فَافتَقَدَ اليَقين القَناعَهَ فَافتَقَدَ الرّاحَه وَحُرِمَ الرَّ

حريص از دو خصلت محروم شده و در نتيجه دو خصلت را 
با خود دارد: از قناعت محروم است و در نتيجه آسايش را 
از دست داده است، از راضي بودن محروم است و در نتيجه 

يقين را از دست داده است. 

خوراک گوشت زنجبیلی
مواد لازم )برای چهار نفر (

گوشت بدون استخوان 400 گرم، سركه يك قاشق غذاخوري، ذرت 
فلفل  اسفناج خردشده 100 گرم،  100 گرم،‌ گوجه‌فرنگي دو عدد، 
دلمه‌اي 100 گرم، برگ گشنيز دو قاشق غذاخوري، زنجبيل نصف 
قاشق  دو  سويا  سس  غذاخوري،  قاشق  دو  كره  چايخوري،  قاشق 

غذاخوري

طرز تهیه 
گوشت را به صورت قطعات كوچك خرد كرده و با زنجبيل رنده‌شده، 
گشنيز و سركه به مدت سه ساعت در يخچال مي‌‌گذاريم تا مزه‌دار 
شود. گوشت را در تابه‌اي كه كره در آن ريخته‌ايم تفت داده و آن 
را كنار مي‌‌گذاريم. اسفناج، ذرت و فلفل دلمه‌اي كه خلالي كرده‌ايم 
مي‌‌كنيم.  اضافه  آن  به  را  گوشت  بعد  داده،  تفت  كمي  تابه  در  را 
تفت  كمي  و  كرده  اضافه  را  سويا  سس  و  فيله‌شده  گوجه‌فرنگي 
مي‌‌دهيم، پس از آماده شدن غذا را در ظرف مي‌‌كشيم و آن را با 

جعفري تزئين مي‌‌كنيم.

نگهداری صحیح مواد غذایی بهترین روش برای کمک به 
اقتصاد خانواده است:

 تخم مرغ
- موقع چیدن تخم مرغ در یخچال سر تیز آن را رو به 
پایین بگذارید. به این ترتیب زرده در وسط قرار می گیرد 

و بهتر می ماند.
در  را  ها  مرغ  تخم  بیشتری  مدت  بتوانید  اینکه  برای   -
یخچال نگهداری کنید، آنها را درون ظرف گودی ریخته 
و روی آنها مقداری روغن بریزید یا پوسته تخم مرغ را 

چرب کنید.
- برای نگهداری تخم مرغ در خارج از یخچال، آنها را در 
جایی خنک به طور مرتب بچینید و روی آنها نمک بریزید 

تا آنها را کاملًا بپوشاند.
- اگر به یخچال دسترسی ندارید و می خواهید تخم مرغ 
ها را برای مدت طولانی سالم نگهدارید، تخم مرغ ها را 
در روغن زیتون فرو کنید و بعد آنها را در خاکستر بغلطانید. 
یا آنها را در آب آهک بریزید و بعد بگذارید خشک شوند. 

به این ترتیب تا مدتها سالم باقی می مانند.
- برای اینکه زرده تخم مرغ را چند روزی تازه نگه دارید 
روی زرده تخم مرغ های سالم را با آب سرد بپوشانید و 
در یخچال نگهداری کنید. سفیده ی تخم مرغ را نیز می 
توانید درون ظرف پلاستکیی ریخته در فریزر نگه دارید. 

هر فنجان سفیده، معادل 7 یا 8 سفیده تخم مرغ است.
 

گوشت
تکه های گوشت را شسته و خشک نمایید و هر قسمت 
را برای مصرف خاص بسته بندی کنید. روی هر کی از 
بسته ها برچسبی با قید وزن و نوع گوشت و تاریخ تهیه 

آن بچسبانید.
 - گوشت کبابی: گوشت راسته و فیله و گوشت ران به جز 
ماهیچه های آن برای کباب مناسب است. گوشت کبابی 
را از پشت دنده ها با سر کارد تیزی با ملایمت جدا کنید و 

به قطعات منظم بریده و بسته بندی نمایید.
- گوشت چرخ کرده برای کباب:

- برای تهیه گوشت چرخ کرده بدون چربی از برش مغز 
ران استفاده کنید.

-چربیهای گوشت گوسفندی و خرد گوشت های اضافی 
با گوشت گوساله به نسبت  روی دنده ها را جدا کنید و 
بگذرانید.  از چرخ گوشت  نمایید و دوبار  مساوی مخلوط 

سپس به ازای مصرف کی وعده بسته بندی کنید.
- به گوشت چرخ کرده جهت بسته بندی در فریزر پیاز 

اضافه نکنید، زیرا طعم و بوی گوشت را تغییر می دهد.
مخلوط  کباب:  غیر  مصرف  برای  کرده  چرخ  گوشت   -
مساوی گوشت گوساله و گوسفند را دو بار از چرخ گوشت 

بگذرانید.
 -گوشت آبگوشتی و سوپ: 

از ماهیچه ها و استخوان هایی که گوشت کمتری دارند 
برای تهیه سوپ و آبگوشت استفاده کنید.

-گوشت خورش: 
گوشت گردن، ماهیچه ها، دنده های گوشت دار گوسفند 
برای خورش مناسب است. با گوشت استخوان دار خورش 
خوشمزه تر می شود. از گوشت گوساله نیز می توانید برای 

تهیه خورش استفاده کنید.

مرغ
از طول  را  مرغ  سینه ی  کرده،  جدا  را  مرغ  پوست  ابتدا 
به خصوص  است  آن  درون شکم  هر چه  و  کنید  نصف 
جگرهای چسبیده به استخوان پشت و سینه را در آورید 
سپس مرغ را خوب بشویید. برای قطعه کردن مرغ اول 
مرغ  پشت  کنید سپس  را جدا  گردن  و  بالها  بعد  و  رانها 
قسمت  دو  به  را  کدام  هر  و  کرده  نیم  دو  به  از طول  را 

تقسیم کنید.
ران و سینه را به اندازه هر وعده در پاکت فریزر بگذارید و 
بالها و گردن و استخوانهای پشت مرغ را برای سوپ بسته 

درسته  صورت  به  را  مرغ  خواهید  می  اگر  نمایید.  بندی 
استفاده کنید سینه ی مرغ را تا استخوان جناق بشکافید و 
از همان قسمتی که باز است درون شکم مرغ را خالی و 
تمیز کنید سپس آن را با دقت شسته و بسته بندی کنید.

 جوجه کباب: 
گوشت های سینه و ران را از استخوان جدا کنید. گوشت 
)نصف  مخصوص  سس  با  را  شده  قطعه  قطعه  های 
زعفران،  چایخوری  قاشق  نصف  زیتون،  روغن  استکان 
کی عدد پیاز خلال شده، يك عدد فلفل دلمه اي، کی 
قاشق غذاخوری آبلیمو، به اندازه ی لازم نمک و فلفل و 
مخلوط  گودی  ظرف  در  شده(  خرد  تند  فلفل  عدد  کی 
کنید. پس از نیم ساعت مخلوط را در داخل پاکت فریزر 

ریخته و بسته بندی کنید و در فریزر قرار دهید.
 

ماهی
- در هنگام پاک کردن ماهی روی آن کمی نمک بپاشید. 
نمک به ماهی می چسبد و از سر خوردن آن جلوگیری 

می کند.
روی  روزنامه  ورق  چند  ابتدا  ماهی  کردن  پاک  برای   -
تخته کار پهن کنید و ماهی را روی آن بگذارید. با چاقو، 
برس سیمی یا فلس گیر در جهت خلاف خواب فلس روی 
اینکه  از  آن جدا شود. پس  پولک های  تا  بکشید  ماهی 
تمام فلس ها را پاک کردید برگه رویی روزنامه را با فلس 
جمع کنید و ماهی را روی لایه زیری روزنامه قرار دهید.

را در  توانید ماهی  برای گرفتن فلس های ماهی می   -
کی ظرف آب نمک به مدت 5 دقیقه بگذارید و بعد در 
این صورت هیچ  بگیرید. در  را  همان ظرف فلس ماهی 

فلسی نخواهد پرید.
- اگر می خواهید ماهی را درسته و شکم پر طبخ کنید 
ماهی را به پهلو بخوابانید و با کی دست آن را نگه دارید 
و با دست دیگر نوک کارد را زیر آبشش های ماهی فرو 

کنید و با حرکت نیم دایره در امتداد خط گرده، پوست را 
تا بالای دم ماهی برش دهید.  دقت کنید استخوانهای 
ماهی در سمت پایین قرار گیرد. سپس کارد را در شکاف، 
بیشتر فرو ببرید تا به حفره شکم برسید. تمام مواد داخلی 
شکم ماهی را خالی کنید و داخل و بیرون ماهی را کاملًا 
شسته و با نوک کارد خون و سیاهی را از داخل حفره شکم 
بتراشید. سپس ماهی را نمک بزنید و نیم ساعت بگذارید 

تا آب آن گرفته شود.
- برای تکه تکه کردن ماهی پس از گرفتن فلس، محل 
اتصال کله و زیرگلوی ماهی را با نوک کارد ببرید سپس 
کله را از لبه تخته کار بیرون بگذارید و با کی دست ماهی 
را روی تخته نگه دارید و با دست دیگر کله را به پایین 
فشار دهید تا مفصل استخوان جدا شود. با کارد کله را از 
تنه جدا کنید سپس شکم ماهی را بشکافید و داخل آن 
را کاملًا تمیز نمایید. ماهی را به چند قسمت برش دهید 
و هر برش را به صورت افقی به دو قسمت تقسیم کنید. 

قطعات را شسته و خشک کنید.
- برای بسته بندی، ماهی را در یکسه نایلون بگذارید و 
ببندید و  از خالی کردن هوای یکسه در آن محکم  پس 
بندی  بسته  تاریخ  و  ماهی  نوع  بزنید.  برچسب  آن  روی 

را بنویسید.
نگهداری  فریزر  در  توان  می  ماه  سه  تا  دو  را  ماهی   -

کرد.

میگو
نرم  آن  پوسته  تا  بجوشانید  در کمی آب  را  میگوها  ابتدا 
کردن  جدا  از  و پس  بگیرید  را  میگو  پوست  شود سپس 
پوست، سر میگو را با دست جدا کنید و با کارد کی شیار 
نازک پشت کمر آن ایجاد و با دست روده دراز و سیاهی را 
که در آن شیار است بگیرید و میگوها را با آب سرد شسته 
و در صافی بریزید تا آب آن گرفته شود سپس آنها را به 

ازای هر وعده بسته بندی کنید. 

در کدبانـوگری معجـزه کنید!
داروهاي فشار خون پوكي استخوان مي آورند!

كه  قوي  ادرارآور  داروهاي  كه  دادند  گزارشي هشدار  در  پژوهشگران 
براي كنترل فشار خون استفاده مي شوند، مي تواند كلسيم را از بافت 
در  ها  استخوان  توجه  قابل  رفتن  تحليل  باعث  و  دزديده  استخوان 
مرداني كه از اين داروها مصرف مي كنند شود. اين تحقيق كه شرح 
آن در نشريه آرشيو طب داخلي منتشر شده، نشان داد مردان سالمندي 
كه از اين داروها مصرف مي كنند سه برابر بيشتر از ساير همسالان 
با مشكل ضعف و تحليل رفتن بافت استخواني و كاهش تراكم اين 
بافت مواجه مي شوند. اين مردان در نتيجه در معرض خطر ابتلا به 
پوكي استخوان قرار مي گيرند كه ممكن است به شكستگي استخوان 
پوكي  اگرچه عارضه  بدن منجر شود.  استخوان هاي  يا ساير  و  لگن 
استخوان در زنان شايع تر از مردان است، اما آمارها نشان مي دهد كه 
از هر 5 آمريكايي مبتلا به مشكل ضعف استخواني، يك نفر مرد است. 
استخوان  پوكي  به  كشور  دراين  مرد  ميليون   2 اكنون  هم  همچنين 

مبتلا هستند.

غذاي شور و خطر سرطان!
مصرف مداوم غذاهاي شور ممكن است خطر ابتلا به سرطان معده را 
دو برابر كند. تحقيقات درباره عادت غذايي، آشاميدني و سيگار كشيدن 
كه طي 11 سال روي 40 هزار نفر در ژاپن انجام شد، باعث شده است 
كه شركت هاي توليد كننده مواد غذايي به شدت از مقدار نمك غذاهاي 
خود كم كنند. در ژاپن مصرف غذاهاي شور و دودي بسيار رايج است.

خون،  فشار  افزايش  مورد  در  نمك  خطر  درباره  بيشتري  مطالعات 
است. مصرف كم نمك هم  يا سكته مغزي در جريان  قلبي  بيماري 
خطرناك است. اما افزايش سرطان مربوط به كساني است كه روزي 
12 تا 15 گرم نمك مصرف مي كنند. سرطان معده چهارمين سرطان 
رايج در جهان است. اما دومين سرطان كشنده در ژاپن است كه هر 

سال حدود 776 هزار ژاپني را مي كشد. 
در انگليس اين سرطان ششمين سرطان كشنده است و سالي 10 هزار 
نفر را مي كشد و فقط 11، 12 درصد افراد تا مدتي از خطر آن نجات 
كشنده  سرطان  بزرگترين  سرطان،  اين  پيش  سال  پنچاه  يابند.  مي 
و  غذايي  حجم  در  شدن  تر  متعادل  كه  طوري  به  بود  انگليس   در 
بهبود بهداشت را عامل اين كاهش مي دانند. علاوه بر مصرف نمك، 
مطالعات نشان مي دهد كه كشيدن سيگار و مصرف كم ميوه و سبزي 

خطر سرطان معده را مخصوصاً در مردان افزايش مي دهد.

خطر دود سيگار براي نوزادان
دود  معرض  در  كه  نوزاداني  است،  داده  نشان  جديد  هاي  پژوهش 
مواجه هستند.  مننژيت  به  ابتلا  بالاي  با خطر  گيرند  قرار مي  سيگار 
پژوهشگران در همين رابطه اعلام كردند، يك سوم از نوزادان والدين 
سيگاري كه در منزل عادت به كشيدن سيگار دارند پيش از رسيدن به 

نخستين سالگرد تولدشان راهي بيمارستان مي شوند.
آن،  استنشاق  و  سيگار  دود  با  تماس  كه  دريافتند  پژوهشگران  اين 
سيستم ايمني بدن نوزادان را ضعيف كرده و آن ها را در معرض شديد 
از جمله: مسموميت خوني  ابتلا به بيماري هاي عفوني كشنده  خطر 
و مننژيت قرار مي دهد. اين پژوهشگران يادآور شدند كودكان درماه 
هاي نخست زندگي از اين لحظات آسيب پذير هستند و اين حساسيت 
و آسيب پذيري به ويژه در كودكاني كه با وزن كم و يا زودتر از موعد 
مقرر متولد مي شوند به مراتب بيشتر است. آمار نشان مي دهد كه قرار 
گرفتن در معرض دود سيگار هر ساله در انگليس جان 80 كودك را در 
خواب مي گيرد. به علاوه اين فاكتور مي تواند عامل ابتلاي كودكان به 
بيماري هاي ديگري چون: حملات آسم، برونشيت، ذات الريه و انواع 
آلرژي ها شود. يك متخصص در اين باره مي گويد: سيگار كشيدن در 

اطراف كودك در واقع نوعي از سوء رفتار با كودكان است.

خواسته نوجوان 14 ساله 
از والدين 

جای زخم با لیزر خوب می شود؟

بيشتر بدانيد:

از روز اول زندگـي با من مخالفـت مي كنـي ...
حمايت غيرمنطقي مادر احسان از كارهاي خلاف پسرش زندگيم را تباه كرد


