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فال روزانه آشپزي

سوسیس رژیمی با گل کلم
مواد لازم :

پیاز تفت داده شده	 1 عدد متوسط 
150 گرم گل کلم خرد شده 	

آب مرغ	 100 میلی لیتر
تخم مرغ	 1 عدد

کمی  آویشن	
روغن زیتون برای تفت دادن کمی 

پیاز   1 ق غ 
طرز تهیه :

با  را جدا کنید و سپس  و پوستش  بشویید  را  گوشت مرغ 
 2  –  1 قطعات  به  و  کنید  خشک  کاملا  ای  حوله  کاغذ 

سانتی خرد نمایید. 
گل کلم را در غذاساز خرد کنید.

پیاز و گل کلم را به همراه روغن زیتون روی حرارت تفت  
دهید تا شفاف شوند. 

و  پز  بخار  جداگانه  را  کلم  گل  میتوانید  تمایل  صورت  در 
سپس پوره کنید و پیاز را به تنهایی تفت دهید. 

گوشت و سبزیجات را در غذاساز بریزد. 
تخم مرغ را اضافه کرده ، نمک ، فلفل و سایر مواد را به 

غذاساز بیفزایید و میکس کنید. 
های  پلاستیک  از  خانگی  سوسیس  دادن  فرم  برای 
اندازه  به  و  کنید  استفاده  سوسیس  تهیه  مخصوص 
بریزید  آماده شده داخل پلاستیک ها  از خمیر  دلخواهتان 

و دو طرف پلاستیک را بپیچانید و با نخ ببندید. 
سوسیس ها را داخل قابلمه ای با آب در حال جوش بیندازید 

بسته به ضخامت سوسیس هایتان آن ها را بجوشانید. 
 25 – متوسط 20  ، سوسیس  دقیقه  باریک 15  سوسیس 

دقیقه ، سوسیس ضخیم 45 – 50 دقیقه .
سوسیس ها را آبکش کرده و صبر کنید خنک شود و سپس 

پلاستیک های دور سوسیس ها را باز کنید. 

مربا ترب سفید 
مواد لازم :

ترب سفید	    3 عدد
1 پیمانه آهک 	

آب سرد	  500 میلی لیتر ) 2 پیمانه (
1 کیلوگرم شکر 	

نیم لیتر ) 2 پیمانه (  آب 	
وانیلین	 یک چهارم قاشق چایخوری

آب لیموترش  1 قاشق سوپخوری
طرز تهیه :

درازا  از  کن  پوست  کمک  با  و  بگیرید  پوست  را  ترب 
برش‌های نازکی از آن در آورید. اسلایس های نازک ترب 

سفید را 1 ساعت در آب نمک بریزید تا نرم شود. 
با خلال  و  به شکل غنچه گل رول کنید  را  هر اسلایس 
دندان ثابتشان کرده و به مدت 4 – 5 ساعت در آب آهک 

زلال بریزید. 
و  بیندازید  سرد  آب  در  ساعت   5  -  4 را  ترب   های  گل 

سپس آبکش کنید. 
شکر و آب را در یک قابلمه لعابی روی حرارت بگذارید تا 

شکر حل شده و به جوش بیاید. 
ترب را اضافه کرده و بجوشانید تا غلیظ شود. 

وانیل و آب لیمو را اضافه کرده 2 دقیقه دیگر بجوشانید و 
سپس شعله را خاموش کنید.

اسکون نارگیلی
مواد لازم :

۲ لیوان آرد  	
۱ قاشق چایخوری بکینگ پودر	
۶ قاشق غذاخوری  شکر	
نمک1/4	 قاشق چایخوری

۸۰ گرم کره سرد	
شیر نارگیل 3/4 لیوان

۳ تا ۴ قطره عصاره وانیل	
۱ لیوان  پودر نارگیل	

لیوان شکلات تخته ای تلخ 1/2	
مواد کرم نارگیل

۳ قاشق غذاخوری پودر قند	
۲ قاشق غذاخوری شیر نارگیل	

عصاره وانیل 1/4 قاشق چایخوری
مواد رویه اسکون نارگیلی

۲ تا ۳ قاشق غذاخوری پودر نارگیل	
 دستور تهیه :

آرد و بکینگ پودر را 3 بار الک کنید.
شکر و نمک را اضافه کرده درون غذاساز بریزید. 

کره سرد را مکعبی خرد کنید و به غذاساز اضافه نمایید و 
میکس کنید تا حالت خرده نان بگیرد.

شیر نارگیل و وانیل را اضافه کرده هم بزنید. 
خمیر را از غذاساز خارج کرده در کاسه قرار دهید.

شکلات تخته ای را ریز خرد کنید وبه همراه پودر نارگیل به 
خمیر اضافه کرده و با نوک انگشتان مواد را با هم مخلوط 

کنید. 
خمیر نباید گرم شود و روغن بیندازد. 

قسمت   2 به  را  خمیر  و  کنید  پاشی  آرد  را  کار  میز  روی 
مساوی تقسیم کنید و سپس هر قسمت را به شکل شمش 

فرم د هید و به شکل مثلث برش بزنید.
فر را با دمای 200 درجه سانتیگراد روشن کنید تا گرم شود.

کف سینی فر  را کاغذ روغنی بیندازید و خمیرها را با کمی 
فاصله در سینی بچینید و به مدت 15 – 20 دقیقه بپزید 

تا طلایی شود. 
برای تهیه کرم نارگیلی پودر قند را الک کنید و به همراه 
شیرنارگیل و وانیل مخلوط نمایید و 5 دقیقه با چنگال هم 

بزنید تا قوام بیاید. 
پودر نارگیل را در تابه ریخته روی حرارت مدام هم بزنید تا 

برشته و طلایی شود. 
تا  از فر خارج کرده روی توری منتقل کنید  اسکون ها را 
رویشان  نارگیل  کرم  از  برس  با  سپس  شود  خنک  کاملا 

بکشید و پودر نارگیل بپاشید.

فروردین
ولی  دارید  خود  خواسته‌های  از  روشنی  تصویر  امروز  شما 
كار  الزاماً  می‌گیرد،  قرار  شما  نشانه  در  ماه  اینكه  وجود  با 
درستی نیست كه آرزوهای خود را به زبان بیاورید. مشكل 
از اطرافیانتان در حالی كه حتی  اصلی این است كه یكی 
در  نمیك‌ند،  همكاری  خوب  شما  با  شرایط  بهترین  در 
بهتر  روزها  از  بعضی  نمیك‌ند.  شركت  هم  خوشی‌هایتان 

است كه احساسهایتان را مخفی نگه دارید.
 اردیبهشت	

امروز شما مجبور نیستید حرف بزنید، برای اینكه حتی اگر 
خود شما فكر كنید كه احساسات خود را مخفی و به صورت 
یك راز پیش خود نگه داشته‌اید، ولی یك فرد بخصوص 
از قبل از احساسات شما باخبر است. راههای زیادی برای 
برقرار  ارتباط  اینكه  وجود  با  و  دارد  وجود  گرا شدن  برون 
كردن از راه صحبت یك امر بدیهی است، اما كافی نیست. 
كمی مهربانی كردن با افرادی كه دوستشان دارید پیامهای 

شما را واضح‌تر و رساتر به آنها می‌رساند.
خرداد	

فال روز متولدین خرداد: شور و اشتیاق شدید شما می‌تواند 
بروز  باعث  نامزدتان  با  یا  همكاران  یكی  با  روابطتان  در 
اختلاف بشود. اما زیاد صحبت كردن در این مورد فقط تأثیر 
و  حقیقت  جستجوی  در  شما  اینكه  مگر  می‌گذارد،  منفی 
راستی باشید. مردم از این اخلاق شما كه خیلی راحت حرف 
شده‌اند.  خسته  می‌دهید  قول  هم  راحت  خیلی  و  می‌زنید 
فراموش نكنید كه نباید در مورد یك كار صحبت كنید بلكه 

فقط باید آن را انجام دهید.
 تیر	

رفتار  طوری  نباید  هستید  دوستتان  نگران  خیلی  شما  اگر 
كنید كه او این موضوع را بفهمد. عجیب اینكه گاهی اوقات 
و  میك‌نید  صحبت  احساسهایتان  مورد  در  راحتی  به  شما 
آنقدر  به حال هیچ وقت  تا  فكر میك‌نند كه شما  دیگران 
چون  بكنید،  را  كار  این  نباید  امروز  اما  نبوده‌اید.  صادق 

می‌تواند برایتان مشكل ساز بشود.
مرداد	

و  عشق  از  زیبایی  خیلی  تصویر  بتوانید  شما  اگر  امروز 
خیلی  مطمئناً  كنید،  ترسیم  خودتان  برای  داشتن  دوست 
ونوس  نیست.  داستان  تمام  این  ولی  بود،  خواهید  موفق 
عشق  و  گرما  شما  به  و  شماست  نشانه  در  امروز  عاشق 
تراشی  مانع  برایتان  است  ممكن  پلوتو  اما  می‌دارد،  ارزانی 
بنابراین شما نباید در اظهار عشق چرب زبانی كنید؛  كند. 

گفتن حقیقت برقراری رابطه‌تان را خیلی راحت‌تر میك‌ند.
 شهریور	

برای  دارد،  حیاتی  ارزش  امروز  اجتماعی  مسائل  در  دقت 
جستجوی  و  كردن  كاو  و  كند  درحال  واقعاً  شما  اینكه 
حقیقت هستید. اما شما نیاز دارید كه از افراد دیگری هم 
كمك بگیرید، برای اینكه باید با یك مشاور و روان‌شناس 
در این باره حرف بزنید و این موضوع شما را از فردی كه 

دوست دارید دور نخواهد كرد.
مهر	

فال روز متولدین مهر: فكر نكنید كه شما قادر به فهمیدن 
را  كلماتتان  اینكه  جای  به  هستید.  دیگران  عكس‌العمل 
طوری  اما  بیاورید،  زبان  به  را  آنها  كنید  سنگین  و  سبك 
صحبت كنید كه مهربانی و انعطاف پذیریتان را به دیگران 
نشان دهید. آنها برای شنیدن حرفهای شما بیش از اندازه از 
خودشان شور و شوق نشان می‌دهند، اما اگر بفهمند كه شما 

با آنها مخالفید به حرفهایتان اهمیتی نمی‌دهند.
آبان	

امروز شما طرز فكر خود را عوض كرده‌اید و برای همین 
شما  است،  متفاوت‌تر  دیگران  به  نسبت  شما  كارهای 
همچنین قوانینی كه دیگران آنها در زندگیشان به صورت 
پایه و الگو قرار داده‌اند را اصلاح میك‌نید. متأسفانه امروز 
این طرز فكر شما باعث شادی و خوشبختی شما نمی‌شود، 
برای اینكه ونوس زیبا امروز ترجیح می‌دهد كه بی طرف 
بماند و پلوتو هم تشویقتان میك‌ند كه بعضی از چیزها را 

پنهان نگه دارید.
آذر	

برای  كنید،  باز  را  امروز شما می‌ترسید كه سفره دل خود 
یاد  به  را  قبلی‌تان  از دوستی‌های  اینكه ممكن است یكی 
هم  خیلی  اما  میك‌ند.  ناراحتتان  موضوع  این  كه  بیاورید 
سعی نكنیدكه آسیب پذیریتان را پوشیده نگه دارید. صحبت 
كردن در مورد این موضوع اگر چه یادآور خاطرات قدیمی 
و ناراحتك‌ننده است ولی شما را آرام میك‌ند. پس به یكی 
از دوستانتان كه خیلی بهش اطمینان دارید بگویید كه دقیقاً 

چه احساسی دارید.
 دی	

آنها  اما  می‌چرخند،  برتان  و  دور  خیلی  شما  دوستان  امرو 
نمی‌خواهند به خودشان هم بد بگذرد. متأسفانه این عمل 
مكالمه  توانستید  شما  اگر  و  است  شما  میل  برخلاف  آنها 
را به موضوعات مورد‌ علاقه خودتان بكشانید نباید میدان 
را خالی كنید. در عین حال كه نسبت به دیگران حساس 

هستید پس باید با آنها كاملًا صادق باشید.
 بهمن	

شما این روزها اعتماد به نفس زیادی پیدا كرده‌اید و این 
موضوع همان قدر كه می‌تواند خوب باشد می‌تواند برایتان 
تواناییهای  بزرگترین  از  یكی  طبیعتاً  باشد.  نیز  مشكل‌ساز 
زدن  عمل  به  دست  از  قبل  می‌توانید  كه  است  این  شما 
اینكه  باوجود  كنید.  صبر  درست  موقعیت  به  رسیدن  تا 
كارهای  از  بعضی  جلوی  تواند  می  تأمل  و  صبركردن 
اشتباه را بگیرد، همچنین می‌تواند باعث شود شما بعضی از 
فرصتهای خیلی خوب را از دست بدهید. ولی امروز اینگونه 
نیست. شما وسوسه شده‌اید كه كاری جدید را شروع كنید و 

خیلی سریع آن را تمام كنید. 
اسفند	

 شما اصلًا قصد ندارید كه احساسات خود را تغییر دهید، اما 
كاملًا نسبت به حرفهایی كه می‌زنید و نسبت به عواطفی 
كه دارید آگاهی دارید. درضمن برای شما راحت‌تر است كه 
به جای صحبت كردن در مورد عملكردهایتان و یا نوشتن 
شما  نكنید  فراموش  دهید.  نشان  را  آنها  اعمالتان  با  آنها، 
نیستید.  حرفهایتان  برابر  در  دیگران  عكس‌العمل  مسئول 
بزنید و بعد همه چیز را  را  باید همه حرفهایتان  شما فقط 

به خدا بسپارید.

خانوادهخانوادهخانواده
وقتی با اعتماد به نفس خود را متمایز می دانند ؛

چند ویژگی افراد موفق نسبت به بقیه مردم
منتظره‌ای  غیر  ویژگی‌های  از  گزارش  این  در 
مشترک  موفق  افراد  بین  در  که  گفت  خواهیم 

هستند.
و  موفق  را  کسی  که  چیست  آن  بپرسند  اگر 
یک  توان  به  نیست  ممکن  می‌کند،  استثنایی 
می‌تواند  چون  داد.  سؤال  این  به  خاص  پاسخ 
ترکیبی از تیزهوشی و خوش شانسی، کاریزما و 
خصوصیات رهبری، جذابیت ظاهری، و توانایی 
نگاه به دنیا از دریچه‌ی ایهام باشد. هیچ فرمول 
نمی‌توان  وجود  این  با  نیست؛  کار  در  دقیقی 
به  که  کرد  انکار  را  مشترکی  ویژگی‌های  وجود 
ما کمک می‌کنند افراد موفق را در یک جمع از 

بقیه تشخیص دهیم.
۱- عینک را به لنز ترجیح می‌دهند

این ادعا درباره‌ی مرتبط بودن عینک زدن افراد 
یک  بلکه  کلیشه  یک  نه  آن‌ها  هوش  میزان  و 
نه،  یا  می‌کنید  باور  است.  شده  ثابت  حقیقت 
پرجنب و جوش  در ورزش‌های  احتمال شرکت 
در عینکی‌ها کمتر است و ممکن است به جایش 
ماندن در خانه و خواندن کتاب را ترجیح دهند. 
کتاب دوست‌ها عینک را به لنز ترجیح می‌دهند، 
نیاز  زیاد  مراقبت  و  مکرر  تعویض  به  لنز  چون 
زدن  عینک  از  روشنفکر  افراد  علاوه،  به  دارد. 

خجالت نمی‌کشند.
۲- زیاد نه می‌گویند

وقت  تنظیم  باشد،  میان  به  که  موفقیت  پای 
به  اینطور  اگر  پیدا می‌کند، حتی  زیادی  اهمیت 
ناامید  از خودتان  را  بیاید که دارید دیگران  نظر 
بار  یک  مشهور  میلیاردر  بافت،  وارن  می‌کنید. 
خیلی  و  موفق  آدم‌های  بین  »فرق  بود:  گفته 
موفق این است که خیلی موفق‌ها تقریباً به همه 
چیز نه می‌گویند.« گذشته از این ها، بله گفتن به 
همه چیز ممکن است به اعتبار شما لطمه بزند، 
آنقدر زیاد می‌کند که  چون مسئولیت هایتان را 

از پا درمی آیید.
۳- لباس‌های تکراری می‌پوشند

به  که  کسانی  از  بسیاری  که  ایم  دیده  همه 
اند ترجیح می‌دهند  یافته  موفقیت بزرگی دست 
از این  از سر تا پا طبق مد روز نپوشند. گذشته 
ها، توجه به مد و فشن هم وقت گیر است و هم 
ذهن را درگیر می‌کند و بنابراین هزینه‌هایی دارد 
که البته قابل اجتناب است. علتش هم این است 

که اولًا ترند‌ها زودگذرند و می‌توانند به سرعت 
تغییر کنند و تا مشغول پیدا کردن لباس دیگری 
جای  هستید،  محدود  تولید  مجموعه‌ی  یک  از 
باید هر روز  ثانیاً  به ترند جدیدی دهند.  را  خود 
لباس  کردن  ست  صرف  را  ارزشمندتان  وقت 

هایتان کنید.
به علاقه  فیسبوک،  مدیر عامل  زاکربرگ،  مثلًا 
است.  مشهور  خاکستری  تیشرت‌های  به  اش 
مشکی  بلند  آستین  پیراهن‌های  با  جابز  استیو 
یک  و  جین  شلوار  با  همیشه  را  آن‌ها  که  اش 
جفت کتانی می‌پوشید، شناخته می‌شد. در عین 
حال، ست گودین تاجر آمریکایی و نظریه پرداز 
بازاریابی را داریم که ترجیح  برجسته‌ی حوزه‌ی 
دلیل  همین  به  و  باشد  متمایز  اندکی  می‌دهد 
همیشه جوراب‌هایی با رنگ‌های تند به پا می‌کند 

و ثابت کرده از »متفاوت بودن« نباید ترسید.
۴- الگوی خواب شان نرمال نیست

هم  دیگر  خاص  عادت  یک  اغلب  نخبه  افراد 
دارند: یک برنامه خواب منحصر به فرد. نیکولا 
و  نمی‌خوابید  روز  در  ساعت   ۲ از  بیشتر  تسلا 
بعد  و  دقیقه‌ای می‌خوابید  داوینچی ۲۰  لئوناردو 
از آن ۴ ساعت مشغول کار می‌شد و این چرخه 
تکرار می‌شد. آلبرت اینشتین ۱۰ ساعت یا بیشتر 

می‌خوابید.
سخت می‌شود گفت این عادت‌ها تأثیری در نبوغ 
شان داشته یا نه، اما تحقیقات نشان داده آدم‌ها 
ذاتاً برای ۸ ساعت خواب مداوم طراحی نشده اند. 
برنامه‌ی خواب خود  با  کردن  آزمایش  بنابراین، 

شاید آنقدر‌ها فکر دیوانه واری نباشد.

ترفند‌های  از  خود  راندمان  افزایش  برای   -۵
نامتعارفی استفاده می‌کنند

بعضی شخصیت‌های برجسته برای حفظ تمرکز 
اند.  زده  عجیبی  بسیار  کار‌های  به  دست  خود 
مثلًا بیل گیتس وقت‌هایی که تحت فشار قرار 
می‌گیرد دوست دارد خود را در صندلی اش تکان 
اما  روس،  آهنگساز  استراوینسکی،  ایگور  دهد. 
هر بار که احساس می‌کرد به بن بست رسیده، 
روی سرش می‌ایستاد. اما همه اش این نیست. 
فریدریش شیلر، شاعر آلمانی سیب‌های گندیده 
چون  می‌داشت،  نگه  کارش  میز  کشوی  در  را 
جاناتان  بود.  بخش«  »الهام  برایش  آن  بوی 
فرانزن، نویسنده‌ی آمریکایی از هدفون ضد نویز 
و چشم بند استفاده و اینترنت را خاموش می‌کند.

۶- همیشه همه چیز را یادداشت می‌کنند
ورجین  گروه  مؤسس  برانسون،  ریچارد  هم 
زاده‌ی  نجیب  اوناسیس  ارسطو  هم  و  گلکتیک 
دفترچه  یک  باید  همیشه  که  اند  موافق  یونانی 
گفته  بار‌ها  برانسون  داشت.  دست  دم  یادداشت 
بدون آن دفتر یادداشت معمولی‌ای که همه جا 
را  ورجین  شرکت  نمی‌توانست  است،  او  همراه 
درآمد  دلار  میلیارد   ۶/۱۶  ،۲۰۱۸ سال  در  )که 
بود:  گفته  هم  اوناسیس  کند.  تأسیس  داشت( 
داشته  همراهتان  دفتریادداشت  یک  »همیشه 
به  ایده‌ای  وقتی  بنویسید.  را  چیز  همه  باشید. 
این  کنید.  یادداشت  را  آن  می‌رسد  تان  ذهن 
یک درس میلیون دلاری است که در دانشکده 

بازرگانی یادتان نمی‌دهند!«
۷- ورزش‌های نامتعارف انجام می‌دهند

ذهنی  شفافیت  حفظ  برای  بدنی  فعالیت 
اما  است.  ضروری  جسم  و  روح  سلامت  و 
حد  از  را  پا  کردن  ورزش  نحوه‌ی  در  بعضی‌ها 
فراتر می‌گذارند. مثلًا تیم کوک، مدیرعامل اپل، 
صبح‌ها ساعت ۴ از خواب بیدار می‌شود تا قبل از 

کار به باشگاه رود.
چهره‌های  برجسته‌ترین  از  یکی  کاول،  سیمون 
غیر  ورزش‌های  انگلیس،  در  نمایش  صنعت 
هر  خاطر  همین  به  و  می‌دهد  ترجیح  را  سنتی 
روز از درخت بالا می‌رود. نیکولا تسلا انگشتان 
پایش را صد بار پشت هم فشار می‌داد و اسکار 
وایلد، نویسنده‌ی ایرلندی با خرچنگ خانگی اش 

به طور مرتب به پیاده روی می‌رفت.
۸- به ندرت جلسات کاری برگزار می‌کنند

وقتی از مارک کوبان، میلیاردر مشهور آمریکایی 
خواسته شد یک توصیه به کارآفرینانی کند که 
در حال رشد و ارتقا هستند، در پاسخ گفت: »نه 
تلفنی گرفته  نه تماس  برگزار می‌شود  جلسه‌ای 
پرداخت  پولی  باشد  قرار  اینکه  مگر  می‌شود 
بیشتر  آدم‌ها  گیرند.  وقت  کاری  جلسات  شود.« 
بحث  موضوعات  و  می‌رسند  دیر  آن  به  اوقات 
زیادی  وقت  آن‌ها  به  پرداختن  که  زیادند  آنقدر 
به  می‌توان  را  وقت  این  که  حالی  در  می‌طلبد، 

شیوه‌ی عاقلانه تری صرف کرد.
در صورت امکان، بهتر است از جلسات حضوری 
خودداری و به ندرت چنین جلساتی برگزار کنید. 
اگر چاره‌ای جز برگزاری جلسه نبود، زمان آن را 

تا حد ممکن کوتاه کنید.
ترجیح  را  نامتعارفی(  )گاه  خاص  غذا‌های   -۹

می‌دهند
داشتن  موفق  افراد  این  مشترک  نقطه‌ی  یک 
جابز  استیو  است.  عجیب  غذایی  عادت‌های 
سیب  یا  هویج  مثلًا  تکراری  غذای  هفته‌ها 
می‌خورد. او معتقد بود رژیم غذایی گیاهی سفت 
و سختش به بدنش اجازه می‌دهد مدت بیشتری 
تمیز باقی بماند و همین موضوع حمام رفتن او 
را به یک بار در هفته تقلیل می‌داد. با این وجود 
کارشناسان معتقدند چنین رژیمی می‌تواند برای 
نویسنده‌ی  کینگ،  استفن  باشد.  مضر  سلامتی 
نوشتن  به  شروع  از  قبل  دارد  دوست  آمریکایی 
یک تکه چیزکیک بخورد. او هرگز چیز‌های لزج 

مثل صدف خوراکی نمی‌خورد.

تحقیقات جدید نشان می دهد که باکتری شناخته شده به عنوان 
عامل بیماری لثه ممکن است علائم آلزایمر را بدتر کند.

محققان معتقدند درمان و پیشگیری از بیماری لثه ممکن است به 
کُند کردن پیشرفت بیماری آلزایمر کمک کند. این باکتری ممکن 

است با افزایش التهاب علائم آلزایمر را بدتر کند.
بهداشت خوب دهان همچنین ممکن است به پیشگیری از چندین 

بیماری دیگر مرتبط با این باکتری کمک کند.
بیماری‌های  با  که  است  شایع  باکتری  F. nucleatumیک 

دهان مانند بیماری لثه، بوی بد دهان، آبسه دندان و سرطان دهان 
مرتبط است. علاوه بر این، با انواع بیماری‌ها در سایر نقاط بدن از 

جمله سرطان‌ها، عفونت‌ها و شرایط التهابی مرتبط است.
اخیراً، نتایج یک مطالعه جدید نشان داده است که ممکن است این 

باکتری با بیماری آلزایمر نیز مرتبط باشد.
به عنوان شایع‌ترین علت زوال  را  آلزایمر  بیماری  آلزایمر  انجمن 
عقل توصیف می‌کند که حدود ۶۰ تا ۸۰ درصد از همه موارد را 

تشکیل می‌دهد. این بیماری پیشرونده بدون درمان است.
و  حافظه  تدریجی  دادن  دست  از  آلزایمر،  بیماری  به  مبتلا  افراد 
شناخت را تجربه می‌کنند که در نهایت به اندازه‌ای شدید می‌شود 
این  بر  اعتقاد  می‌کند.  ایجاد  اختلال  آنها  روزانه  عملکرد  در  که 
است که به دلیل تجمع پروتئین‌های بتا آمیلوئید و تاو در مغز، به 

سلول‌های عصبی آسیب رسیده و آنها را از بین می‌برد.
»جیک جینکون چن«، سرپرست تیم تحقیق از دانشگاه تافتس، 
گفت: »تحقیقات ما نشان داد که F. nucleatum ممکن است 
با ایجاد التهاب و یا با ساکن شدن در مغز و ترشح مولکول‌های 

پاتولوژیک موجب وخیم شدن بیماری آلزایمر شود.«
 F. nucleatum که  می‌دهد  نشان  ما  »مطالعات  گفت:  چن 

طریق  از  موش‌ها  در  را  تفکر  مهارت‌های  و  حافظه  می‌تواند 
مسیرهای سیگنالی خاص کاهش دهد.«

رشد  باعث   F. nucleatum« داد:  توضیح  همچنین  وی 
غیرطبیعی سلول‌های میکروگلیال می‌شود. سلول‌های میکروگلیال 
سلول‌های  معمول  طور  به  که  هستند  مغز  در  ایمنی  سلول‌های 
رشد  این  می‌کنند.  حذف  را  دیده  آسیب  عفونت‌های  و  عصبی 
التهابی  پاسخ  افزایش  باعث  میکروگلیال  سلول‌های  حد  از  بیش 
عفونت  یا  التهاب  که  است  این  بر  »اعتقاد  گفت:  می‌شود.« چن 
مزمن یک عامل کلیدی در کاهش شناختی است که با پیشرفت 

بیماری آلزایمر رخ می‌دهد.«
چن خاطرنشان کرد: »اگرچه تحقیقات ما ثابت نمی‌کند که بیماری 
اما  شود،  آلزایمر  بیماری  باعث  می‌تواند  لثه(  )بیماری  پریودنتال 
نشان می‌دهد که اگر بیماری لثه را به موقع درمان نکنید، ممکن 

است علائم بیماری آلزایمر وخیم‌تر شود.«
علاوه بر این، درمان بیماری لثه در مراحل اولیه آلزایمر می‌تواند 
که  است  معتقد  چن  دهد.  کاهش  را  آن  پیشرفت  بالقوه  طور  به 
اثرات  اندازه گیری  باکتریایی می‌تواند روزی راهی برای  آزمایش 

F. nucleatum و نظارت بر روند بیماری شود.

13 سالگی برای نوجوانان و خصوصا پسران، سن 
آغاز بلوغ است و به همین دلیل تغییرات زیادی 
متوجه  هم  شما  اگر  شود.  می  آغاز  سن  این  در 
تغییراتی در فرزند 13 ساله ی خود شده اید پس 
به شما پیشنهاد می کنم تا این مقاله بیتوته را تا 
انتها دنبال کنید.حتما متوجه شدید که فرزندتان 
آن  انگار  و  کرده  تغییر  بسیاری  های  زمینه  در 
آدم سابق نباشد در این دوره شما باید اطلاعات 
کافی در زمینه نحوه ی برخورد با این انسان بسیار 
انعطاف پذیر را داشته باشید و با رفتار ها و اخلاق 

های مناسب با او برخورد کنید.
سن  خصوصیات  شما  به  خواهیم  می  اینجا  در 
به  بتوانید  تا شما  را متذکر شویم  سیزده سالگی 

خوبی آن را مشاهده و درک کنید.
- تغییرات فیزیکی نوجوان 13 ساله

•افزایش سطح انرژی 
بلندی  بیشترین  به  سن  این  در  دختران  •اکثر 
افزایش  این دوره  ادامه ی  در  و  میرسند  قدشان 

قدشان به آرامی ادامه می یابد.
•تغییرات صدا در پسران 

•تغییرات هورمونی و ایجاد موها در نقطه هایی 
از بدن 

توجه بسیار و خاص به ظاهر خود
در این زمان فرزند شما احتیاج زیادی به نظرات 
دیگران در رابطه با ظاهر خود دارد. نظر هایی راجع 

به هیکل و قیافه و لباس پوشیدنش.
رفتاری ساکت و آرام

نوجوانان در این سن بیشتر از هر سن دیگری آرام 

می شوند و شیطنت های خود را از دست می دهند.
حساسیت

شاید متوجه شده باشید که در این سن فرزندتان 
با  است  ممکن  و  دارد  ای  شکننده  احساسات 
کوچک ترین برخورد ها به احساساتش آسیب وارد 
شود. در نظر داشته باشید که او در این سن می 
تواند به احساسات دیگران هم آسیبهایی وارد کند.

- نیاز به تنهایی
کودک  که  کرد  مشاهده  توان  می  مورد  این  در 
اتاق خود  ساعت های زیادی را ممکن است در 
صرف کند و میل زیادی به تنهایی به خصوص در 

منزل داشته باشد.
-رابطه ی دوستی صمیمی

این رفتار بیشتر در دختران این سنی مشاهده می 
می  مند  علاقه  بزرگتر  پسران  به  دختران  شود. 
های  گروه  با  را  زمانشان  اکثر  نیز  پسران  شوند. 

دوستانشان صرف می کنند. 
همچنین نوجوان 13 ساله علاقه ی زیاد به گیم 
ها و بازی های ویدیویی یا کامپیوتری همچنین 

برنامه های تلویزیونی پیدا می کنند.
فشار های همسالانش بیشتر می شود و او ممکن 
است برای رسیدن به ایده آل خودش تغییراتی را 
مثل  مواردی  در  تغییرات  کند.  ایجاد  خودش  در 
انتخاب موسیقی، صحبت کردن  لباس پوشیدن، 

و همچنین تغییرات در معیار هایش
- زبان و حالت گفتگو

پاسخ یک کلمه ای به سوالات شما می دهد و 
بتواند  تا  کند  می  استفاده  بازاری  کوچه  زبان  از 

قرار  تاثیر  تحت  را  جمله همسالانش  از  دیگران 
دهد.

بلند صحبت می کند و زبان تند و خشنی دارد و 
همچنین گاهی بی ادبی می کند.

دیگر تغییرات نوجوان 13 ساله از نظر اجتماعی
•علاقه ی زیاد به فعالیت های ورزشی

تاثیر  تحت  اوقات  اکثر  سن  این  در  •نوجوانان 
موسیقی ها قرار می گیرند.

•فعالیت ها مدرسه برایش دشوار و نگران کننده 
به نظر می رسند

•کارهای احمقانه و مسخره انجام می دهد.
•به جمع آوری زیور آلات، لوازم آرایشی و آلبوم 

های موسیقی علاقمند می شود.
•نسبت به هیکل و اندامش حساس است. در این 
زمان آینه می تواند بهترین دوست او یا بدترین 
دشمن او تبدیل شود شما باید مراقب خطرات این 

رفتار ها باشید.
1. سعی کنید شنونده ی خوبی باشید

در زمانی که دخترتان آماده صبحت با شما است 
شما نباید این زمان را به بعد موکول کنید و باید 
همان موقع تمام حواستان را در اختیار او بگذارید.

خصوصیات نوجوان سیزده ساله, رفتار با پسر 13 
ساله, تغییرات نوجوان 13 ساله

در این سن سوالات بسیاری برای نوجوان پیش 
میاید از این رو باید به آن ها گوش دهید

2. دنبال فرصت برای گفتگو و صحبت با او باشید
برای  مناسبی  فرصت  دیدید  که  زمان  هر  در 
شروع  را  بحث  است  دختران  با  ارتباط  برقراری 

کنید. موقع آشپزی کردن یا مرتب کردن خانه می 
تواند فرصت مناسبی برای شما باشد.

برای  جدید  های  روش  کردن  پیدا  دنبال  به   .3
برقراری ارتباط با او باشید

سعی کنید به جای پرسیدن سوالات حوصله سر 
بر یا سوال هایی که دخترتان ممکن است تصور 
کند در حال بازجویی از او هستید از سوالات کلی 
شروع کنید یا می توانید بجای گفتن "چه خبر؟" یا 
"روزت چطور بود" در اول خبری از روز خودتان به 
او بدهید تا او هم در مورد کارهایی که در آن روز 
انجام داده با شما گفتگو و مشورت کند. همچنین 
می توانید او را به چالش بکشید به طوری که اگر 
اتفاق بد یا ناراحت کننده ای برای او رخ داده است 

برایتان تعریف کند.
4. مانند یک دوست با او ارتباط برقرار کنید

فراموش نکنید که بهترین و مفید ترین راه ارتباط 
با دختران این است که با او طوری رفتار کنید که 
دوستش با او رفتار می کند. به راز ها و مشکلاتش 
یا دعوا  را قضاوت  او  اینکه  گوش دهید و بدون 
کنید به او مشاوره دهید و مشکلاتش را حل کنید.

5.  الگوی خوبی برای او باشید
اگر شما مدام از قیافه و هیکل خود گله و شکایت 
کنید دخترتان نیز از شما الگو برداری می کند و 
او هم سرایت می کند و  به  تفکر شما  این طرز 
دغدغه هایش بیشتر می شود. شما باید طرز فکر 
سالمی را به او آموزش دهید و به او یاد دهید که 
داشتن جسم و عقل سالم و قوی بسیار مهم تر 

وزن او است.

مطالعات نشان می‌دهد ؛

درمان زودهنگام بیماری لثه روند پیشرفت آلزایمر را کُند می‌کند

 مانند یک دوست با او ارتباط برقرار کنید ؛

تغییرات نوجوان 13 ساله و نحوه رفتار با او


