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کلم بروکلی  3 پیمانه، تخم مرغ بزرگ یک عدد، 
پنیر موزارلا یک و نیم پیمانه، پنیر پارمسان رنده شده 
یک چهارم پیمانه، سیر  2 عدد، پونه یک دوم قاشق 
چایخوری، فلفل قرمز و نمک دریا به مقدار لازم و 

جعفری تازه خرد شده  2 قاشق چایخوری.

شکاف کام
گروه اجتماعی- یکی از نقص هایی که در دوران جنینی در بدن شکل 
می گیرد عارضه شکاف کام و در آن کام یا سقف دهان باز است و گوشت 
با شکاف لب به  تواند  آن به طور کافی رشد نمی کند. این عارضه می 
یک  صورت  به  کام  در  گاهی  و  لب  در  شکاف  دهد.  رخ  همزمان  طور 
طرفه و گاهی دو طرفه است.خوشبختانه شکاف لب و کام را می توان 
با انجام سونوگرافی های سه بعدی از جنین تشخیص داد. توصیه اکثر 
این است که  ارثی دارند  این بیماری زمینه  به والدینی که در  پزشکان 
حتماً این سونوگرافی را در دوران بارداری انجام دهند و توجه زیادی به 
این موضوع کنند.پس از تولد نوزاد با این ناهنجاری تنها راهکار درمانی 

جراحی لب است که باید زیر 6 ماهگی انجام شود.

فشارخون
علوی- هایپرتنسیون یا فشارخون بالا یک وضعیت پزشکی است که در 
آن فشار وارد شونده بر دیواره رگ‌ها و فشار جریان خون از حد نرمال 
بالاتر می‌رود.یک پزشک متخصص داخلی اظهارکرد: 80 تا ۹۵درصد 
موارد شامل فشار خون اولیه می شود که علت آن ناشناخته است و  ۵تا 
۲۰ درصد را بقیه موارد تشکیل می دهد که علت مشخصی  دارد. دکتر 
کلیوی،  های  بیماری  توان  می  آن  اصلی  علل  از  داد:  ادامه  »برآبادی« 
اضافه وزن  چاقی،  وی  برد.  نام  را  آئورت  کوآرکتاسیون  و  کلیوی  فوق 
کرد:  ذکــر  و  دانست  خــون  فشار  اصلی  عوامل   از  را  نمک  مصرف  و 
روز  بقیه  به  نسبت  شدن  بیدار  از  بعد  صبح  اولیه  ساعات  در  فشارخون 
است. بیشتر  زمان  این  در  مغزی  و  قلبی  سکته  دلیل  همین  به  و  بالاتر 
وی خاطرنشان کرد: بیماری های قلبی شایع ترین علت مرگ و میر در 
بیماران مبتلا به فشار خون و همچنین سکته مغزی دومین علت شایع 
فشارخون  مغزی  سکته  خطر  فاکتور  ترین  قوی  و  دنیا  در  میر  و  مرگ 
خون  فشار  درمــان  و  کنترل  در  مهم  اصل  یک  وی،  گفته  بالاست.به 

اصلاح سبک زندگی است.

بروکلی پنیری
طرز تهیه  ابتدا فر را با دمای 425 درجه روشن می کنیم سپس همه 
مواد را به غیر از جعفری و نصف پیمانه پنیر موزارلا داخل کاسه می ریزیم و 
خوب هم می زنیم تا یک دست شود.مخلوط را روی یک سینی که کف آن 
را با کاغذ نسوز پوشانده ایم پهن می کنیم و داخل فر به مدت 20 دقیقه 
می گذاریم. بروکلی پنیری را بیرون می آوریم و نصف پیمانه پنیر موزارلا 
و جعفری تازه را روی آن می ریزیم و دوباره داخل فر به مدت 10 دقیقه 
می گذاریم. در آخر مقداری فلفل قرمز روی آن می ریزیم و سرو می کنیم.

آرام بخش
و  »فانیر«  »نیشکر«،  مانند  دیگری  های  نام  با  سرخ«  »شکر  گیاه  علوی- 
روید  می  بوته  شکل  به  گیاه  این  شود.  می  شناخته  نشده«  تصفیه  »شکر 
و از خانواده گندم است. یک کارشناس گیاهان دارویی گفت: شکر سرخ 
دارای مواد موثر دارویی مانند ساکاروز، موسیلاژ، رزین، چربی، آلبومین، 
املاح و صمغ است. »مسعود معماریانی« به یکی از مهم ترین خواص این 
گیاه اشاره کرد و افزود: این گیاه ملین به ویژه برای کودکان و علاوه بر 
به موارد استعمال  آرام بخش و مغذی است. وی  آن ضد عفونی کننده، 
آن در پزشکی سنتی هم اشاره کرد و افزود: شکر سرخ ملین، نرم کننده، 
ضد سرفه و مغذی و بهتر است روزانه 5 تا 30گرم بر حسب سن بیمار به 
صورت دم کرده استفاده شود. وی افزود: نیشکر سرشار از قند و آب آن 

حاوی مواد مغذی، ضروری و  سالم است.

  بیشتر بدانیم 

سلامت نامه 

 آشپزی 

 گیاهان دارویی 

علوی

 تفاوت دیدگاه ها و انتظارات و به تعبیری 
که  اســت  واقعیتی  ها  نسل  بین  شکاف 
این  در  دارد.  و  داشــتــه  وجـــود  همیشه 
روز  بــه  بــا  قدیم  نسل  افـــراد  برخی  بین 
دانش  و  آگاهی  میزان  و  اطلاعات  کردن 
طور  به  را  جــوان  نسل  ــد  دارن سعی  خــود 
شایسته درک و افکارشان را به هم نزدیک 
و  تکنولوژی  پیشرفت  با  کنند. امروزه 
در  جهان  در  ــش  دان کسب  کــه  سرعتی 
بیش  ها  نسل  تفاوت  است،  گرفته  پیش 
به  باعث  امر  همین  و  دارد  وجود  پیش  از 
وجود آمدن گسل بین نسل ها شده است 
که آثار مختلف خود را به جامعه و خانواده 

تحمیل می کند.
خــانــواده  پویایی  حتی  و  جامعه  توسعه 
زمانی می تواند به طور کامل محقق شود و 
جامه عمل بپوشد که فاصله نسلی کاهش 
پیدا کند در غیر این صورت هر نسلی راه 
اجتماعی  همدلی  و  رفت  خواهد  را  خود 
این  در  شود.  نمی  محقق  کامل  شکل  به 
راستا باید علاوه بر بهره گیری از تجربیات 
ها،  آن  تجربه  به  احترام  و  گذشته  نسل 
ویژه  به  ها  نسل  مطالبات  و  ها  خواسته 

نسل جوان مد نظر قرار گیرد.
با  ــه  ک ــوردی  ــن ــج ب ــدان  ــرون ــه ش از  یــکــی 
فــرزنــدان جــوان خــود دچــار چالش های 
ــده اســـت، بــیــان مــی کــنــد: در  ــادی ش زیـ
 سرعت  کنیم  می  زندگی  که   ای  دوره 
زیاد  مختلف  های  بخش  تحولات  و  تغییر 
و  نوجوانان  بین اطلاعات  این  و گاهی در 

از  بزرگ سالان بیشتر است. وی  جوانان 
 با این که تفاوت سنی ام  ادامه می دهد: 
اما  است  سال   17 حدود  بزرگم  فرزند  با 
را  همدیگر  و  هستم  دور  او  از  خیلی  انگار 
نمی توانیم به خوبی درک کنیم. وی می 
بهره  مختلف  مشاوران  از  بارها  افزاید: 
به تفکرات  را  گرفته و سعی کرده ام خود 
فرزندانم نزدیک کنم اما آن ها ترجیح می 
دهند با همسن و سال های خود معاشرت 
داشته باشند و تا حرفی می زنم من را به 
کنند.  می  متهم  کافی  آگاهی  نداشتن 
شگفتی  ابراز  با  هم  والدین  از  دیگر  یکی 
از رفتارهای برخی جوانان بیان می کند: 
متاسفانه تکنولوژی و پیشرفت به جای آن 
که مزایای مثبتی داشته باشد به معضلی 
برای برخی خانواده ها تبدیل شده است و  
بعضی از جوانان حرف بزرگ ترهای خود 
را قبول ندارند و نمی خواهند برای آن ها 

وقت بگذارند.
بستگانم  از  یکی  دختر  گــویــد:  مــی  وی 
نسلی  بین  هــای  تفاوت  همین  دلیل  به 
و  دارد  خــود  والدین  با  ــادی  زی مشکلات 
هستند  مشاجره  حال  در  یکدیگر  با  دایم  
به گونه ای که به تازگی قصد دارد منزلی 
تنهایی  به  و  ــاره  اج خــود  ــرای  ب جداگانه 

زندگی کند.
وی این شکاف بین نسلی را برای جامعه 
امیدوار  و  داند  می  خطرناک  بسیار  امروز 
است راه هایی برای رفع آن وجود داشته 

باشد.
که  ــن  ای بیان  بــا  هــم  شناس  جامعه  یــک 
و  معضل  تواند  می  ها  نسل  بین  شکاف 

باشد،  داشته  دنبال  به  را  هایی  آسیب 
و  طبیعی  امــری  شکاف  ایــن  افــزایــد:  می 
امروزه آن  اما آن چه  ناپذیر است  اجتناب 
را عمیق تر و به گسل تبدیل کرده، فناوری 

و افزایش سواد است.
نسل  ــد:  ده مــی  ادامـــه  نیا«  »محمودی   
به  روز  ــر  ه فـــنـــاوری،  مـــدد  ــا  ب امــــروزی 
می  پیدا  دســت  تــری  گسترده  اطلاعات 
کند و این امر حتی در کودکان زیر 5 سال 
که  قدیم  نسل  و  است  مشاهده  قابل  هم 
نسل برخورداری نبود، رفتارها و باورهای 
فهم  و  درک  قابل  دیگری  برای  کدام  هر 

نیست. 
وی می افزاید: به نظر می رسد بهتر است 
والدین  معضل،  این  از  رفت  بــرون  بــرای 
و  بگذارند  کنار  را  خود  افکار  بودن  بسته 
سعی کنند با استدلال با جوانان صحبت 
متقابل  درک  به  کمی  بتوانند  تا  کنند 
مشروعیت  و  ابهت  آن  بر  عــاوه  برسند، 
خود را در راستای تعلیم و تربیت فرزندان 

داشته باشند.
یک کارشناس ارشد مددکاری اجتماعی 
ــروزه  ام کند:  می  بیان  ــاره  ب ایــن  در  هم 
های  کــانــال  انـــواع  گسترش  بــه  توجه  بــا 
های  ــاوری  ــن ف پیشرفت  ای و  ــواره  ــاه م
و  ها  ارزش  که  هستیم  شاهد  ارتباطی 
فاصله  سنتی  بــا  جدید  نسل  ــای  ــاوره ب

بسیاری گرفته است. 
واقع  در  دهد:  می  ادامه  بیضایی«  »ناهید 
خواهان  فردگرایانه  نگرش  با  جدید  نسل 
است  جمعی  های  گــروه  از  ــرداری  ب الگو 
نسل  ایــن  قبول  مــورد  هــای   ارزش  با  که 

افزاید:  می  وی  دارد.  بیشتری  همسانی 
اگر ارزش ها و هنجارهای گروه جوان در 
جامعه با ارزش ها و هنجارهای کلی  نظام 
اجتماعی همخوانی و تطابق داشته باشد، 
رود  می  بالا  اجتماعی  نظام  مشروعیت 
هویت،  بحران  مانند  مسائلی  شدت  از  و 
ارزشــی  شکاف  و  اجتماعی  ناهنجاری 
وی،  گفته  به  شــود.  می  کاسته  ها  نسل 
می  پیدا  گرایش  سمتی  به  بیشتر  جوانان 
در سال  آن ها  با تجربه مستقیم  کنند که 

های تکوین سازگار باشد.
از ارزش   وی خاطرنشان می کند: آن ها 
هایی که با تجربه مستقیم شان در ارتباط 
باعث  امر  این  و  گیرند  می  فاصله  نباشد، 
می  ها  نسل  بین  ارزشــی  تغییرات  وقوع  
بسیار  شرایط  در  جــوان  نسل  اگر  و  شود 
ارزش  باشد،  قبل  های  نسل  از  متفاوتی 
جایگزینی  با  تدریج  به  جامعه   کل  های 

بین نسلی تغییر  می یابد.
 وی پیشنهاد می دهد: بهتر است خانواده 
نزدیک  خود  فرزندان  های  ارزش  به  ها 
شوند و از طریق آگاه سازی و صمیمیتی 
از  آورنـــد،  می  ــود  وج به  خــانــواده  در  که 
متضاد  ــای  ه ارزش  بــه  هــا  آن  گــرایــش 

جلوگیری کنند. 
وی اضافه می کند: آشنا کردن جوانان با 
های  ارزش  و  درست  و  اصیل  های  سنت 
و  مناسب  شرایط  در  تنها  انسانی  واقعی 
صمیمی خانواده و ارتباط مستمر خانواده 
امکان  جوانان  های  اجتماع  و  مدرسه  با 
مهم  جوانان  اعتماد  جلب  و  اســت  پذیر 

ترین رکن در این مسئله است.

انتظارات متفاوت نسل های دیروز و امروز

گسل هایی بین نسل ها
مواد لازم


